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Introduccion

El sobrepeso y la obesidad se han convertido en uno de los principales
problemas de salud publica debido a la magnitud, gravedad y tendencia
ascendente en la mayor parte de los paises desarrollados. Por ello, es
considerado por la Organizacion Mundial de la Salud como una de las mayores
epidemias del Siglo XXI (Aliaga, Burriel, Calvo, Cereceda, Chiva, Cisneros, Ferrer,
Gallego, Granizo, Ladrero, Martinez, Meléndez, Mena, Mufioz, Puy, Rubio,

Vergara, Vilches, 2013).

Este factor conduce a un aumento progresivo de la prevalencia de
patologias crénicas no transmisibles. Por ejemplo: diabetes tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, trastornos musculoesqueléticos, cancer. La obesidad constituye
la segunda causa de mortalidad prematura y evitable después del tabaco (Ailiaga

et al., 2013).

Actualmente, es mas frecuente observar una inadecuada ingesta de
alimentos en los jévenes, en la que predomina el consumo de galletas, bolleria,
bajo consumo de vegetales, frutas, ya que durante la adolescencia, los jévenes
asumen responsabilidades en lo que respecta su comportamiento alimentario y de
salud, situacion que no es ajena a los adolescentes deportistas, por lo que su
rendimiento deportivo se puede ver afectado, por lo que es necesario el desarrollo

de programas educativos que tomen en cuenta la dimensiéon sociocultural y



bioldgica de la alimentacién (Barbosa, Falcao, Gées, Mendes, Rodriguez, 2016).

El sedentarismo y los habitos alimentarios inadecuados son los principales
causantes del incremento del sobrepeso y obesidad. Por esta razon, la OMS ha
organizado diferentes estrategias, campafas sobre alimentacion, actividad fisica y

salud.

Considerando la informacion expuesta anteriormente, y tras las
evaluaciones diagnosticas realizadas al personal y a las seleccionadas de la Sub
17 del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, se decide desarrollar esta
intervencion nutricional, la cual tiene la funcibn de promover estilos de vida
saludables en las dos poblaciones por tratar. Esto con la finalidad de evitar la
aparicion de enfermedades cronicas asociadas al sobrepeso y obesidad, asi como

las repercusiones deportivas por habitos alimentarios inadecuados.

El presente informe se desglosa en seis capitulos, los cuales se describen a

continuacion:

Capitulo I: Hace referencia a los datos generales sobre el Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem, objetivos general y especificos del proyecto,

alcances y limitaciones, analisis FODA vy justificacion del problema encontrado.

Capitulo 1I: Corresponde al marco teorico, con el cual se sustenté el
desarrollo de las actividades con las poblaciones meta del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem.

Capitulo lll: Describe las actividades diagnosticas y educativas llevadas a



cabo para solucionar la problematica encontrada durante el desarrollo de las 640

horas practicas.

Capitulo 1IV: En este apartado, se encuentran las conclusiones vy

recomendaciones obtenidas tras la ejecucion de las intervenciones nutricionales.

Capitulo V: Incluye las referencias bibliograficas que sirvieron como
evidencia cientifica para el desarrollo de las diligencias del proyecto de

graduacion.

Capitulo VI: Expone todos los anexos que demuestran las situaciones

encontradas y acciones realizadas en el lugar de practica.
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INFORMACION GENERAL



1.1 Descripcion de la empresa

A continuacion, se presenta la descripcién de la empresa en la cual se realizaron

las 640 horas correspondientes a la practica supervisada.

1.1.1 Resefa histérica de la empresa

El Proyecto Goal es un programa creado desde 1999 por la Presidencia de
la FIFA, con el objetivo de beneficiar las areas administrativas, de capacitacion,
formacion e infraestructura de las federaciones de fuatbol. En el afio 2000, el
presidente de la FIFA, Joseph Blatter, invitd a la Federacién Costarricense de
Futbol a participar en el concurso del Proyecto Goal. Tras cumplir con todos los
requisitos solicitados por la Oficina de Desarrollo de la FIFA, en octubre del 2001,
se inform6 que el pais habia sido beneficiado con el Proyecto Goal, y de esa
manera se obtuvo la ayuda financiera para la construccion del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem.

1.1.2 Naturaleza de la empresa

La Federacién Costarricense de Futbol se ubica en la provincia de Alajuela,
en el distrito San Rafael, 600 metros sur de la Panasonic, sobre la Radial Santa
Ana - San Antonio de Belén, frente al plantel de A y A, en el edificio administrativo
del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem. Es una organizacion privada, sin fines
de lucro, de naturaleza asociativa de segundo grado, tutelada bajo el régimen

juridico de la Ley 7800 del ICODER y la Ley de Asociaciones, inscrita en el



Registro de Asociaciones del Registro Nacional de Costa Rica. Esta constituida
por una duracion indefinida.

Es considerada como el ente rector del futbol en Costa Rica. Fue fundada en
1921 con la finalidad de organizar las ligas costarricenses de fatbol. Ademas, esta
a cargo de la Seleccién de Costa Rica en sus distintas categorias. Actualmente, se
encuentra constituida por 6 ligas: FPD (Primera Divisién), LIASCE (Segunda
Division / Liga de Ascenso), LINAFA (Liga Nacional de Futbol Aficionado),
AFUSCO (Futbol Sala), ADEFUPLA (Futbol Playa) y ADELIFFE (Futbol
Femenino).

La Fedefutbol es miembro de la FIFA desde 1927, asi como de la CONCACAF
y la UNCAF. El logotipo es una espiral, que va de mayor a menor empleando los
colores azul, blanco, rojo, blanco y azul; ademas, esta acompafiado de una silueta
amarilla de un jugador de fatbol pateando un balén.

El Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem cuenta con aproximadamente 130
colaboradores. La mayor parte del personal corresponde al area administrativa;
ademas, estan las personas encargadas del area médica (se cuenta con 3
médicos, 3 fisioterapeutas, 1 nutricionista y 1 psicologo deportivo) y el personal de
utileria. La Federacion labora una jornada de lunes a viernes de 8:00 a.m. a 5: 00

p.m.

Planta fisica de la Federacion Costarricense de Futbol

El Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem abarca 72.000 metros cuadrados.
Este espacio comprende un edificio administrativo sede de la federacion que

consta de dos plantas, un gimnasio futsal, ndcleo habitacional/ residencia de las



selecciones nacionales, centro de salud y camerinos. Ademas, canchas de futbol,
zonas de estacionamiento, calles de acceso, sala de prensa, auditorio principal y

el auditorio deportivo.

Servicios de la instituciéon

En la Federacion Costarricense de Futbol, al personal, y jugadores, se les
brinda el servicio de terapia fisica, atencion médica, nutricional y psicoldgica, las
veces que lo necesiten. Con los trabajadores, el servicio se ofrece siempre y
cuando se cuente con espacio para su atencion y no se tengan concentraciones
de las Selecciones; de lo contrario, el personal debe esperar a que el area médica

y personal se encuentren disponibles.

Terapia fisica

El servicio de terapia fisica pretende tratar y prevenir dolencias o lesiones
presentadas por los seleccionados durante sus entrenamientos 0 encuentros
deportivos, con la finalidad de recuperarlos en el menor tiempo posible, por medio
de técnicas como contrastes, crioterapia, laser, masajes, drenajes, puncion.

Cabe destacar que el servicio se ofrece a los trabajadores del lugar para tratar
molestias debido a inadecuadas posturas o para aliviar molestias generadas por la

actividad fisica realizada.

Atencion médica



El objetivo de la atencion médica es velar por la salud de los seleccionados
nacionales. Por lo tanto, se encarga del diagnostico, prevencion y tratamiento de
lesiones, dolencias o patologias presentadas por el jugador, con el fin de lograr
una recuperacion fisica en el tiempo adecuado, promoviendo de esa forma el
rendimiento deportivo éptimo de cada jugador.

Ademas, bajo el mismo fundamento, con la finalidad de evitar la propagacion
de enfermedades, entre el personal y los seleccionados, los médicos realizan
valoraciones y prescriben medicamentos para aliviar los malestares presentes
durante la jornada laboral. En caso de ser necesario, refieren a las personas al

respectivo centro médico.

Atencién nutricional

El servicio de nutriciébn se ofrece especialmente a los seleccionados en sus
categorias masculina y femenina. La finalidad es mejorar los habitos alimentarios
de los jugadores para optimizar su composicion corporal, rendimiento deportivo, y
en caso de ser necesario, ayudar en la recuperacion de lesiones por medio de la
obtencion de los sustratos necesarios en el proceso de recuperacion.

El Departamento de Nutricion se encarga de la realizacion de los menus que se
ofrecen en el Restaurante Primo Tempo durante las concentraciones o
entrenamientos, los menus que deben seguir los hoteles donde se hospedaran las
selecciones dentro o fuera del pais, asi como de la elaboracion de las meriendas
pre o0 post entreno para cada seleccidon que asiste al Complejo. Esto con el

objetivo de mantener las reservas energéticas durante la practica del deporte y



favorecer la recuperacion de estas al finalizar la actividad fisica.

Para mejorar la composicion corporal de los jugadores, se realizan mediciones
antropométricas y planes de alimentacion personalizados. Ademas, se les da
apoyo nutricional, por medio de los patrocinadores, ya que aproximadamente una
vez al mes, al jugador se le entrega Enterex y Proteinex; también, posterior a los
encuentros deportivos, se les facilita Abintra, para mejorar la recuperacion

muscular.

Psicologia

El objetivo es lograr que el deportista, a partir de diferentes técnicas y
estrategias, pueda sacar sus mejores habilidades en los entrenamientos o
competencias; es decir, optimizar el rendimiento deportivo. Durante las sesiones,
el profesional funge como un facilitador formador de habilidades mentales, puesto
gue el deportista es quien cuenta con la mayor y mejor informacién para resolver
las situaciones a las cuales se enfrenta.

El psicélogo a cargo realiza evaluaciones grupales o individuales; ademas,
presenta programas de intervencion directa, si se trabaja con el atleta, o indirecta.
También, brinda asesoramiento a los entrenadores y padres, a través de charlas,
conversaciones, uso de aparatos de biofeedback y aplicacion de cuestionarios.

Con esto, se permite mejorar la autoconfianza, detectar y controlar los
distractores durante entrenamientos y competencias, desarrollar estrategias para
el manejo del estrés y ansiedad, manejo de la presion. De esa manera, se puede

alcanzar el maximo rendimiento en situaciones clave.



1.1.3 Mision y vision

1.1.3.1 Misién

La Federacion Costarricense de Futbol busca liderar, promover, organizar y
regular la practica del futbol en el territorio costarricense, aplicando la normativa
de la FIFA y contando con su reconocimiento. Ademas, proyecta al fatbol como
medio de entretenimiento superacion personal inspirada en la deportividad,
considerando su caracter unificador, educativo, cultural y humanitario mediante

programas de desarrollo.

1.1.3.2 Vision

Ser una entidad estructurada, con objetivos y metas eficientes que construyan
una unidad de servicio de calidad para todos los afiliados, con liderazgo y

excelencia en el desarrollo integral y sostenible del deporte.

1.1.4 Valores institucionales

La Federacién Costarricense de Futbol promueve la practica de los siguientes

valores:
e Confianza e Disciplina
e Trabajo en equipo e Tolerancia

e Liderazgo e Persistencia



e Cooperacién e Respeto por las reglas
e Honradez e Juego limpio

e Comunicacion e Competitividad

1.1.5 Estructura Organizacional de la empresa

A continuacion, se adjunta el organigrama de la institucion.

Figura 1. Organigrama general

Comité
Ejecutivo

Fuente: Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017



1.5.1 Descripcion del organigrama

El Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem se encuentra a cargo del
Presidente, Rodolfo Villalobos, quien se encarga de tomar decisiones
correspondientes al manejo adecuado de los recursos y temas concernientes a la
administracion del Complejo. Ademas, otro grupo de personas conforma el Comité
Ejecutivo, el cual junto con el Presidente de la institucion toman decisiones sobre

la administracion del Complejo Deportivo.

Con respecto al area administrativa, cada departamento posee su propio
jefe o coordinador. Sin embargo, la mayor autoridad corresponde a la sefiora Lidia
Rojas; pues, ella es la encargada de regular y velar por el adecuado control y
desarrollo de la gestion comercial, proveeduria, control de calidad, servicios

generales y recurso humano de la empresa.

La Direccibn de Comunicacién y Relaciones Publicas es dirigida por
Christian Williams, quien labora como periodista. Este departamento tiene la
funcidon de regular, cubrir transmisiones de encuentros deportivos, manejo de
redes sociales y protocolo de eventos relacionados con las selecciones

nacionales.

Karla Cordero se encarga de la Direccion de Comercio Exterior, la cual vela
por el manejo de las relaciones con las Federaciones de Futbol de otros paises,
nexos comerciales para la obtencion de nuevos ingresos en la Federacion, manejo
adecuado de los patrocinios. Ademas de la elaboracién de estrategias comerciales

y el apoyo a las Selecciones Nacionales con la finalidad de convertirlas en



plataformas publicitarias para los patrocinadores.

En cuanto a selecciones nacionales, estas se rigen bajo las indicaciones de
Diego Brenes, Director Administrativo de esa seccion. Su labor involucra manejo

del area médica, utileria, selecciones regionales.

Cabe destacar que en cuanto al area médica, esta es coordinada por el Dr.
Alejandro Ramirez, médico de la Seleccion Mayor Masculina. Ademas, cada area
del Departamento Médico posee su propio jefe: el area de Terapia Fisica, es

regulada por Martha Sisfontes y el Departamento de Nutricion por Alheli Mateos.



1.2 Diagnastico situacional

La practica universitaria supervisada se realizd en la Federacion
Costarricense de Futbol, ubicada en las instalaciones del Complejo Deportivo

FedefutbolPlycem.

A continuacién, se adjunta la informacién recopilada durante dicha modalidad.

1.2.1 Datos generales del personal que trabaja en el lugar

Se caracteriza la poblacibn segun género y edad para desglosar la
informacion. Durante la realizacion de la practica, se cont6 con la participacién de
un total de 110 personas, de los cuales 65 corresponden al sexo masculino, es
decir, 59%; mientras que 45 pertenecen al sexo femenino, lo cual representa el
41% de la poblacién. Con respecto a la edad de los trabajadores, esta abarca
desde los 20 hasta 67 afos de edad, siendo el grupo de los 20-35 afos el
predominante.

En el lugar, se encuentra dos tipos de personal, por un lado, el administrativo,
el cual involucra el area de contabilidad, finanzas, proveeduria, recurso humano,
direccién comercial, departamento legal, restaurante. Por otro lado, esta la seccién
correspondiente a Selecciones Nacionales, la cual incluye médicos, nutricionista,
fisioterapeutas, preparadores fisicos, técnicos, asistentes técnicos, analista de

videos, utileros.



1.2.2 Datos generales de la seleccion nacional Sub 17

femenina

La Seleccién Nacional Sub 17 Femenina de Futbol esta integrada por un total
de 25 muchachas con edades entre los 13-17 afos de edad, siendo los 15 afios la
edad mas predominante. Las seleccionadas se encuentran bajo las indicaciones
de Amelia Valverde, la Directora Técnica de las Selecciones Femeninas, ademas
de otros miembros del cuerpo técnico, como Javier Avila, Harold Lépez, Diego
Quesada y Patricia Aguilar.

Las jovenes entrenan tres veces por semana: los lunes, martes y miércoles, de
3:00 p.m. a 5:30 p.m.; no obstante, deben presentarse con anticipacién para la
solicitud del respectivo uniforme de entrenamiento, charlas técnicas, mediciones
antropométricas o consulta nutricional.

Cabe destacar que la mayoria de las jugadoras entrenan con otros clubes,
como Club Sport Herediano, CODEA, Asociacion Deportiva Moravia, Dimas
Escazu. Por ello, algunas pueden entrenar 5 dias a la semana y presentar un

colectivo el fin de semana.

1.2.3 Métodos de evaluacion

A continuacién, se describen los métodos de evaluacidon utilizados para el

desarrollo del diagndstico situacional de la institucion.

1.2.4 Evaluacion antropométrica del personal

El diagnostico antropométrico se realiza mediante la toma de peso, talla,



porcentaje de grasa, porcentaje de grasa visceral, porcentaje de masa muscular y
circunferencia abdominal. Las mediciones se realizaron en puntos clave de la
Fedefutbol: comedor principal, consultorio de nutricion, restaurante, areas de

trabajo del personal, oficinas de participantes.

Se logra intervenir la mayor parte de los colaboradores: un total de 110
personas. De estas, segun el indice de masa corporal, un 43% presenta
sobrepeso, un 29% mantiene rangos normales, el 17% de las personas valoradas,
se encuentra en obesidad 1, un 7% refleja obesidad 2 y la minoria, el 4 %

restante, se encuentra en obesidad 3 (Ver Anexos, fiqura 2)

1.2.4.1 Evaluacién antropométrica a las jugadoras de futbol

de la Selecci6én Nacional Sub 17

Al igual que con el personal, se toman varias mediciones, como peso, talla,
porcentaje de grasa. Los datos se analizaron segun las graficas de IMC para
poblacion de 5 a 19 afios. Para el porcentaje de grasa se empleé la publicacion de
Correa et al. (2016), en la cual se establecen percentiles para bioimpedancia,

acorde a la edad y sexo de los adolescentes.

Se interviene en el total de seleccionadas, lo cual equivale a 25 jévenes. De
estas, un 72% presenta un indice de masa corporal normal, mientras que el 28%

restante, se encuentra con sobrepeso (Ver anexos, figura 41)




1.2.5 Encuestas para la poblacion institucional

Para la determinacion de las debilidades y problematicas nutricionales en el
Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, se elaboraron encuestas, con las cuales
se establece los principales temas por tratar mediante la educacion nutricional.

Con estos instrumentos, se espera conocer habitos alimentarios vy
conocimientos en nutricion de las jugadoras de futbol de la Seleccion Nacional
Sub 17 Femenina. Aunado a esto, se incluye la apreciacion de los trabajadores del
lugar sobre el servicio ofrecido por el restaurante Primo Tempo, asi como sus

gustos y preferencias alimentarias.

1.2.5.1 Habitos alimentarios, estilo de vida y conocimientos en
nutricion al sector laboral

Se aplica una encuesta sobre habitos alimentarios y estilos de vida a los
colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, de la cual se tiene la

participacién de 70 personas.

El cuestionario sobre habitos alimentarios estaba formado por una seccion
de preguntas personales, patologias, estilo de vida, una frecuencia de consumo;
para el apartado correspondiente a conocimientos en nutricion, habia un falso y
verdadero. La segunda parte evaluaba la preparacion del personal en el tema de

etiquetado nutricional_(Ver anexo 3)

Con respecto a los conocimientos en nutricion, en la seccion de falso y



verdadero, se observa que un 54% de los entrevistados considera que el queso,

en términos nutricionales, forma parte del grupo de los lacteos, (Ver anexos, figura

10), En cuanto al cuestionar si el exceso de nutrientes se acumula como grasa en
el organismo, un 46% de los encuestados respondié de forma correcta (verdadero)

(Ver anexos, figura 11).

Al preguntar sobre el consumo diario de azucar, el 66% de las
contestaciones aseveran que por dia se pueden ingerir 2 cucharadas (Ver anexos,
figura 12). Con respecto al consumo de grasas, un 50% de los entrevistados

indica que es bueno para la salud eliminarlas de la alimentacién (Ver anexo, figura

13), un 78% de las respuestas refleja que una persona hipertensa no debe

disminuir el consumo de sal o productos enlatados (Ver anexo, figura 14).

Ademas, el 90% de los encuestados afirma que el aguacate y aceite de oliva son

considerados grasas saludables (Ver anexos, figura 15).

Se presento dificultad al distinguir cuales alimentos son considerados como
leguminosas, dado que un 68% de las respuestas aseveraban que el arroz y la

pasta son leguminosas (Ver anexos, figura 16), ademas, un 64% de las personas

indic6 como verdadero que después de realizar actividad fisica, se debe consumir

un lacteo (Ver anexos, figura 17).

Para el 84% de los participantes, es cierto que toda persona que realiza

ejercicio debe tomar bebidas deportivas (Ver anexos, figura 18), Por su parte, un

14% de las derivaciones sefiala como falso que antes de realizar actividad fisica

no se debe consumir ninguna fuente de carbohidratos (Ver anexos, figura 19).




Se observa que un 69% de las respuestas, considera falso que una

rebanada de pan blanco aporta las mismas calorias que una rebanada de pan

integral (Ver anexos, figura 20). Un 30 % de la poblacion afirma que para tratar los
problemas de estrefiimiento solo se necesita un alto consumo de fibra, (Ver

anexos, fiqura 21).

El apartado de marque con equis, correspondiente a etiquetado nutricional,
consistié en 3 preguntas con imagenes. En estas, el personal debia identificar,
segun la lista de ingredientes, cuél se encuentra en mayor cantidad y analizar una
etiqueta nutricional de un producto, en cuanto tamafio de porcion y gramos de

azucar que aportan dos porciones del producto en cuestion.

Con respecto a la primer pregunta, relacionada con el ingrediente que se
encuentra en mayor cantidad, un 64% de las respuestas en ese enunciado fueron

incorrectas (Ver anexos, figura 22). ElI 86% de los entrevistados si logra identificar

correctamente el tamafo de porcion de un producto, segun lo que muestra la

etiqueta nutricional (Ver anexos, figura 23), no obstante, al preguntar sobre la

cantidad de gramos de azucar que aportan dos porciones de producto, un 56% de

los resultados fue correcto (Ver anexos, figura 24).

De acuerdo con los aspectos generales de la poblacién, con respecto al
grado académico, la mayor parte del personal que respondiéo el cuestionario
cuenta con estudios universitarios (42%), un 28% posee secundaria, un 20%

primaria y el 10% restante no respondio la pregunta (Ver anexos, figura 25).

En cuanto la edad de las personas entrevistadas, se refleja que el 59% de



las personas se encuentra entre los 20-35 afos, un 25% dentro de los 35-50 afios
de edad, 7% tiene de 51-65 afios, el equivalente a un 4% no respondié la
pregunta, un 2% posee menos de 20 afios y el 1% restante posee mas de 65 afios

(Ver anexos, figura 26).

Las patologias, segun la encuesta, se distribuyen de la siguiente forma. Un
29% de los colaboradores que entregaron el cuestionario padece gastritis. Un 24%
indica no presentar ninguna de las patologias descritas. Un 14% padece de
hipertension arterial, un 9% enfermedades respiratorias, un 7% dislipidemias y

estrefiimiento, y un 3% hipotiroidismo (Ver anexos, figura 27).

Segun los resultados, el 38% de los entrevistados realizan entre 150-300
minutos de actividad fisica por semana; es decir, cumplen con la recomendacion
establecida por la OMS. Un 29% no realiza actividad fisica por falta de interés,
tiempo y dinero. El 23% de las personas dedica menos de 100 minutos semanales
para ejercitarse y un 10% invierte mas de 300 minutos a la semana en actividad
fisica. A partir de estos valores se concluye que un 52% de la poblacion

entrevistada no mantiene una préactica regular de ejercicio, incluso, con la facilidad

de acceso a un gimnasio en el lugar de trabajo (Ver anexos, figura 28).

Los aspectos concernientes a habitos alimentarios reflejan que un 2% de
los entrevistados indicé realizar 1-2 tiempos de comida al dia. La mayor parte de
los colaboradores, un 49%, realiza 3-4 comidas diarias. Un 47% informa cumplir
con 5-6 tiempos de comida. Un 2%, indico realizar una comida diaria; de igual

manera, el 2% faltante asevera hacer mas de 6 tiempos de comida al dia (Ver



anexos, fiqura 29).

Con respecto a la adicion de sal a la comida preparada, un 84% de las

personas aseguran no cumplir este habito (Ver anexos, figura 30). Por su parte,

el 78% de los entrevistados no utiliza sustitutos de azutcar (Ver anexos, figura 31).

En cuanto a la toma de agua, la mayor parte de las respuestas (37%),
informa beber entre 3 a 4 vasos al dia, el 23% de los encuestados sefialé beber de
5 a 6 vasos por dia, un 20% toma de 1 a 2 vasos, un 12% sefialé no tomar agua a

lo largo del dia. La minoria, un 8%, bebe mas de 7 vasos (Ver anexos, figura 32).

La mayoria de la poblacion entrevistada prepara sus alimentos con aceite
(67%), un 19% prefiere el uso de aceite en spray, un 10% de las respuestas no

indico el tipo de grasa utilizada para la coccion. Ademés, un 3% cocina con

manteca y un 1% utiliza la mantequilla (Ver anexos, figura 33).

Se pregunt6 también sobre la ingesta diaria de tazas de café, a lo cual la
mayor respuesta (63%) fue la toma de 1-2 tazas diarias, el 27% de los
entrevistados menciona no beber café durante el dia y un 10% indica consumir

entre 3-4 tazas de café al dia (Ver anexos, figura 34).

Como se mencion6 anteriormente, dicho formulario incluia la frecuencia de
consumo y el desglose de datos. Se realizd por grupos de alimentos (harinas,
frutas y vegetales, grasas, azUcares, bebidas). Los datos obtenidos son los
siguientes: 22 personas indican consumir gaseosas de forma ocasional y 5 indican
de forma diaria. En cuanto a las bebidas lacteas, 24 personas las toman de forma

diaria y 3 de forma mensual. En el caso de las bebidas no gaseosas, 31 personas



las frecuentan de forma diaria (\Ver anexos, fiqgura 35).

La mayoria de personas (34) consume queso de forma semanal; mientras
gue 30 sujetos aseveran ingerir pescado semanalmente. Solo 1 persona consume

embutidos de forma diaria (\Ver anexos, figura 36).

La frecuencia de consumo de frutas y vegetales es similar; sin embargo, la
cantidad de personas que come vegetales de forma diaria supera en ocho
personas a la ingesta de frutas (27 personas). Ademas, 7 personas indican no

comer nunca frutas y 3 aseveran que la ingesta de vegetales es nula (Ver anexos

figura 37).

El consumo de grasas (aderezos, comida rapida, helados, queso crema,
natilla) mantiene la tendencia de mayor ingesta de forma ocasional (33, 33, 34, 32,
27 personas respectivamente). EI consumo diario de estos productos es casi nulo.
Solo 4 personas utilizan aderezos todos los dias, mientras que solo 1 persona,

consume comida rapida, helados y queso crema de forma diaria (Ver anexos,

figura 38).

Un total de 19 personas utiliza aztcar de forma diaria, 16 lo hacen de forma
ocasional, 15 mensual y ocasionalmente, mientras que 4 participantes aseveran

nunca consumir este disacarido (\Ver anexos, figura 39).

Dentro del grupo de las harinas, la mayor ingesta diaria se da en el arroz,
leguminosas, pan y tortillas. Esto indica que se mantiene la base de la

alimentacion costarricense; pues, 47, 45 y 41 personas —segun corresponde—

emplean de forma diaria estos cereales (Ver anexos, figura 40).



De forma semanal, 28 personas consumen reposteria y 38 personas
incluyen vegetales harinosos en su alimentacién semanalmente. La seleccion de
productos integrales es baja, puesto que solo 9 personas los consumen de forma

diaria y 25 indican comer este tipo de alimentos todos los dias (Ver anexos, figura

40).

Las galletas tanto dulces como saladas se prefieren consumir de forma
semanal, siendo mayor la escogencia de las galletas dulces (32 personas) y 21
individuos, para las galletas saladas. Hay 10 personas que consumen de forma
diaria galletas dulces y 17 sujetos comen galletas saladas también con la misma

frecuencia (ver anexos, figura 40).

Finalmente, se les preguntd si les gustaria obtener un medio con el cual
puedan recibir tips y recomendaciones nutricionales. El 100% de los encuestados

comunic6 estar de acuerdo con la propuesta.

1.2.5.2 Conocimientos en nutricion de las Jugadoras de Futbol
de la Seleccion Nacional Sub 17 femenina

Para valorar el nivel de conocimiento de las seleccionadas en términos de
nutricion, se empled el mismo cuestionario aplicado a los colaboradores del
Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, con la diferencia de que este no
involucraba una frecuencia de consumo, ya que se les aplica un consumo usual

(Ver anexo 5). El cuestionario se aplic6 mediante la aplicacion Formularios de

Google. A las seleccionadas, se les indic6 el enlace con el cual podian tener



acceso al documento y de esa forma proceder con la resolucién del archivo.

El marque con equis mostré dificultad al interpretar la lista de ingredientes
de los productos. Un 69% marcd una opcidn incorrecta, siendo hierro la opcion
mas escogida por las seleccionadas; mientras que un 4% no respondio (Ver

anexos, figura 43).

En la identificaciéon del tamafio de porcion del producto, un 77% de las

muchachas puede interpretar dicha informacién sin dificultad (Ver anexos, figura

44). Por su parte, un 62% de las jovencitas marcé de forma incorrecta la cantidad

de gramos de azucar que aportan 2 porciones del producto (Ver anexos, figura

45). Con el célculo de porciones de grasa que aporta una porcion de producto, un

58% marco la respuesta correcta (Ver anexos, figura 46).

La totalidad de la poblacion considera que en términos nutricionales, el

gueso forma parte del grupo de los lacteos (Ver anexos, figura 47). Un 62% de las

respuestas afirman que el exceso de nutrientes se acumula en el organismo como

grasa (Ver anexos, figura 48),

El 62% de las jovenes considera que por dia se pueden comer dos

cucharadas de azucar (Ver anexos, figura 49). Un 81% de las respuestas indica

gue si un producto se titula light, no quiere decir que se puede comer la cantidad

gue se desee (Ver anexos, figura 50).

El equivalente al 69% de la poblacion afirma que el consumo de un huevo

diario incrementa los niveles plasmaticos de colesterol (Ver anexos, figura 51). un

35% de las jovenes indico que los vegetales aportan colesterol (Ver anexos, figura




52). El 62% de las jugadoras considera verdadero que la mezcla de arroz y frijoles

equivalen a una proteina completa (Ver anexos, figura 53). El 69% de las

entrevistadas considera que eliminar completamente las grasas de la alimentacion

es saludable (Ver anexos, figura 54).

El 88% de las seleccionadas indicé de forma correcta que el aceite de oliva,
aguacate y semillas forman parte de las grasas consideradas como saludables

(Ver anexos, figura 55). Un 62% de las muchachas reconoce que el arroz y la

pasta no forman parte del grupo de las leguminosas (Ver anexos, figura 56).

El 54% de las jovenes esta de acuerdo con la teoria de que se debe

consumir un lacteo después de entrenar (Ver anexos, figura 57).Un 42% de las

jovenes aseverd que las bebidas deportivas las debe ingerir toda persona que

realiza ejercicio (Ver anexos, figura 58).

El 73% afirma que es preferible no ingerir ningn alimento fuente de

carbohidratos antes de hacer ejercicio (Ver anexo 59). Asimismo, el 73% de las

seleccionadas considera que una rebanada de pan integral no aporta las mismas

calorias que una rebanada de pan blanco (Ver anexos, figura 60). Por otra parte,

el 81% de las muchachas indica que para combatir el estrefiimiento solo es

necesario el consumo alto de fibra (Ver anexos, figura 61).




1.2.5.3 Consumo usual de alimentos y habitos alimentarios de
las Jugadoras de Futbol de la Seleccion Nacional Sub
17 femenina

Se disefid6 una matriz en la cual los participantes debian sefalar los
alimentos que consumian al desayuno, merienda de la mafana, almuerzo,
merienda de la tarde y cena. Dicha matriz consistia en una serie de tablas con
listas de platillos para los cinco tiempos de comida mencionados. Las jovenes
debian marcar lo que usualmente consumian entre semana cuando no entrenan,

entre semana cuando entrenan, fines de semana y antes del entrenamiento_(Ver

anexo 6).

Ademas, en el documento se encontraban preguntas de margque con equis,
para conocer habitos alimentarios. Esa seccion contemplaba la adicion de sal a los
alimentos preparados, uso de sustitutos de azlcar, consumo de café y cantidad de
tazas diarias bebidas. Asimismo, incluia el tipo de coccioén utilizado con mayor
frecuencia (asado, hervido, vapor, fritura, a la plancha, parrilla), tipo de grasa mas
utilizada para cocinar, cantidad de veces a la semana que consumen comida

rapida y suma de horas que duermen por dia (Ver anexo 6)

El instrumento se envio via electronica a las seleccionadas, para evitar el
uso de papel y la pérdida del documento. Se obtuvo respuesta en un 100% por

parte de las seleccionadas.

El desglose de datos de la encuesta aplicada refleja que durante la

semana, sin importar si se tiene o0 no entrenamiento, las seleccionadas mantienen



un patrén de alimentacién similar. En el desayuno, se observa que, en promedio,
un 52% prefiere el gallo pinto acompafado de huevo, queso, natilla. Mientras que
un 32 % desayuna con pan y sandwiches, un 12% desayuna con tortillas y un 4%

incluye cereal con leche (Ver anexos, figura 62).

Sin embargo, la situacibn cambia durante los fines de semana, de igual
forma el gallo pinto es el desayuno de mayor favoritismo, reflejandose en un 73%
de las jovenes. Ademas, todas indicaron desayunar durante esos dias (Ver

anexos, figura 63).

En lo que respecta las meriendas, estas se encuentran a base de bebidas
azucaradas, galletas dulces o saladas, ya sea con o sin relleno. Un total de 10
muchachas (38%) complementa las meriendas de la mafiana con frutas; mientras,
gue en los fines de semana, solo 6 jugadoras (23%) las ingieren en ese tiempo de
comida. Por otro lado, también se destaca el consumo de galletas con o sin relleno
dulces y saladas, bebidas azucaradas, asi como productos de reposteria (Ver

anexos, figura 64).

Con respecto a las guarniciones vegetales, este es el mayor valor tanto
entre semana como los fines de semana. Durante el almuerzo, en promedio un
58% incorpora vegetales en el almuerzo; sin embargo, en la cena, este consumo
decrece, dado que en promedio solo un 38% indicG consumir guarniciones
vegetales. Cabe destacar que el almuerzo esta formado por guarniciones

harinosas y proteinas de origen animal (Ver anexos, figura 65) (Ver anexos, figura

66).



Previo a los entrenamientos, 3 jugadoras (11%) no ingieren ningun alimento
antes. Un 42% consume frutas, un 35% refiere consumir galletas y un 44%, la
mayor proporcion, elige barritas. Ademas, un 4% prefiere ingerir semillas mixtas

(Ver anexos, figura 67).

En relacion con la hidratacion, un 8% aseverd no tomar algun liquido previo
al entrenamiento. Un 8% ingiere bebidas energéticas. Un 15% toma liquido como
jugos o yogurt. Un 11% mezcla agua con hidratante. EI 35% restante solo se

hidrata con agua (Ver anexos, figura 68).

En promedio, consumen comida rapida dos veces a la semana, en especial
los fines de semana. En sabado y domingo, solo un 52% realiza los cinco tiempos
de comida, siendo las meriendas, los tiempos de comida que no cumplen. En
cambio, entre semana un 72% si cumple con los cinco tiempos de comida (Ver

anexos, figura 69).

Los hébitos alimentarios muestran que la mayoria de las preparaciones de
las seleccionadas son hervidas, al vapor, fritas o a la plancha. La grasa mas
utilizada es el aceite (50%), solamente un 25% utiliza aceite en spray y un 8%

cocina con manteca (Ver anexos, figura 70). Ninguna de las jéovenes consume

sustitutos de azucar y un 15% le agrega sal a las comidas cuando estas se

encuentran preparadas_(\Ver anexos, figura 71).

El cuestionario permitié conocer que las muchachas mantienen baja ingesta
de frutas y vegetales durante el dia. Ademas, la demanda de bebidas azucaradas,

snacks, productos de reposteria y galletas, es elevada.



1.2.6 Servicio de Alimentos

El restaurante Primo Tempo del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem se
califica segun género como un servicio de afan de asistir, puesto que se le brinda
alimentacion a los seleccionados y colaboradores de la empresa sin ningun costo.
Ademas, funciona bajo el sistema semi-convencional, debido a que no cuenta con
carniceria. Cabe destacar que algunos productos de panaderia, como los
correspondientes a bolleria y pasteleria, se elaboran en el restaurante, en especial
cuando se presentan eventos especiales y concentraciones de las selecciones

nacionales de futbol.

El restaurante labora de lunes a viernes, en horarios de 6:00 a.m. a 2:00
p.m.; sin embargo, estos horarios se encuentran sujetos a las concentraciones,
entrenamientos 0 encuentros deportivos que presenten las 16 selecciones de
futbol que utilizan el Complejo Deportivo Plycem. Por esto, se puede empezar a

laborar desde las 5:00 a.m. y hasta los fines de semana.

Los desayunos para el personal se ofrecen de las 8:00 a.m. a 9:00 a.m.,
mientras que para las selecciones, este se utiliza desde las 6:00 a.m. hasta las
9:00 a.m. En cuanto la hora de almuerzo, a partir de las 12:00 p.m. y hasta la 1:00

p.m., se brinda el servicio tanto para seleccionados como personal.

En caso de que las selecciones nacionales tengan concentraciones en el

Hotel del Complejo Deportivo, el restaurante Primo Tempo les ofrece el servicio de



cena y coffee break.

Cabe destacar que durante los partidos de la Seleccibn Mayor Masculina,
en el Estadio Nacional de Costa Rica, ubicado en la Sabana, el servicio de
alimentos del Complejo Deportivo, se encarga de la alimentacién brindada a las
personas encargadas de la limpieza, seguridad, ubicacién de personas que
colaboran en dicho recinto. También, el servicio incluye la alimentacion de las

personas que asisten a los palcos.

1.2.6.1 Clasificacion del Menu ofrecido

En el Restaurante Primo Tempo, se manejan dos tipos de menud. Por un
lado, el menu para los seleccionados es tipo bufé. Este es elaborado por la
nutricionista de planta, mientras se tengan concentraciones deportivas; pues, ella

se encarga de los aspectos concernientes con la alimentacion de los jugadores.

Con respecto a los alimentos servidos a colaboradores del lugar, es de
plato servido y se cuenta con solo una opcion por escoger. Es preciso sefialar que
las preparaciones para los trabajadores son seleccionadas por el Chef principal
del restaurante, por lo que no se cuenta con un menu ciclico para la alimentacion

de los colaboradores.

Cuando se presentan concentraciones deportivas, se ofrecen los mismos
platillos al trabajador; pero, no mediante el servicio bufé, sino manteniendo la

condicion de plato servido.



1.2.6.2 Personal del restaurante Primo Tempo

En el restaurante laboran un total de 5 personas, 1 Chef principal, 2 Chef
secundarios y 2 ayudantes de cocina. Estos se encargan también del orden y

mantenimiento del restaurante.

1.2.6.3 Presupuesto del Restaurante Primo Tempo

Por politica del restaurante y autoridades encargadas del servicio, no se

logré acceder al presupuesto brindado para la prestacion del servicio.

1.2.6.4 Proveedores del Restaurante Primo Tempo

El lugar cuenta con varios proveedores. Todos cumplen con los requisitos
del Ministerio de Salud. La mayoria de los proveedores de materia prima son los
patrocinadores; por ejemplo, Dos Pinos para los productos lacteos (queso,
bebidas lacteas) y bebidas no lacteas. Grupo Kani se encarga del abastecimiento
de los granos como arroz y frijoles. Fruta internacional abastece las frutas del
restaurante correspondientes a las meriendas de las selecciones nacionales. Los

demas insumos se obtienen por medio de Mayca y Belca.

1.2.6.5 Equipo disponible en el Restaurante Primo Tempo

El equipo mayor y menor utilizado se enumera a continuacion:



Equipo Mayor en el area de cocina

7 mesas de trabajo

4 estantes para equipo
5 pilas

6 plantillas

1 parrilla

1 plancha

1 microondas

4 estantes para equipo
1 batidora industrial
1 maquina lavaplatos

automatica

1 carro térmico
2 mesas cocteleras
2 hornos
o 1 convencional
o 1delefia
2 camaras frias
1 cuarto de congelacion
1 cuarto de refrigeracion
1 congelador

1 bafo maria

Equipo Mayor en el 4rea externa de cocina

e 1 plantilla de gas con 2 quemadores

e 2 hieleras

Equipo Menor en el restaurante Primo Tempo (area externa)

e 2 tostadores

e 1 mesa fria



e 2 coffeemaker
e 3refresqueras

e 14 shafings

Equipo menor en el area interna del servicio de alimentos

16 ollas

17 sartenes

15 placas de pasteleria
9 tablas de picar

9 coladores

Area de consumo

43 mesas

120 sillas

200 vasos

200 platos fuertes (grandes)
150 platos para ensalada
(medianos)

150 platos para postres
(pequenos)

130 tazas soperas

4 carritos champafieros

1 wok

1 bafio maria

1 batidora profesional pequefa

2 licuadoras

150 cucharas para sopa

400 juegos de cubiertos

200 cucharas para postre

2 brujas (recipientes para
sopas y/o cremas)

80 tazas de cafée

25 servilleteros

15 juegos de aceite de oliva y

vinagre



Manteleria

25 manteles blancos
30 manteles rojos
40 manteles azules

2 manteles dorados

1.2.6.6 Evaluacion del Servicio de Alimentos

Para realizar el diagnostico del servicio de alimentos, se utilizdé el

instrumento disefiado por el Ministerio de Salud de Costa Rica. A continuacion se

presentan las observaciones de cada area evaluada.

Caracteristicas generales

El lugar siempre cuenta con agua potable disponible para realizar las tareas
diarias y en la cantidad necesaria.

El proceso para la preparacion de alimentos permite que este se pueda
realizar de forma secuencial (almacenaje, lavado, picado, coccién).

Los pisos no presentan irregularidades en su superficie y son de ceramica,
lo cual facilita su limpieza y desinfeccion. Son antideslizantes.

Las paredes son lisas de color beige se encuentran en buen estado de
conservacion y limpias.

El cielo raso evita la acumulacién de suciedad por el disefio que posee. Es

coéncavo, esta hecho de gypsum y si se encuentra a una altura de 2.50m del



piso.

e Las ventanas no tienen malla. Con respecto al sistema de proteccion, al
parecer no tiene por lo que no se puede desmontar; no obstante, siempre
permanecen limpias.

e Las puertas son de vidrio, el cual es un material impermeable y facilita su
limpieza. Siempre se mantienen limpias y son de cierre de vaivén, el cual
debe repararse.

e La iluminacién del lugar no altera los colores de los alimentos y las fuentes
luminicas poseen protectores; en este caso, los fluorescentes.

e El lugar cuenta con dos tipos de ventilacion: natural y artificial. En el area
del comedor, se cuenta con aire acondicionado. En el caso del area de
preparacion de los alimentos, la ventilacion se realiza por medio de
ventiladores, ambos funcionan adecuadamente. No obstante, en el area de
cocina, si se tiene sensacion de calor, no es excesiva, pero se debe
contemplar la sensacion térmica por el clima del lugar; aun asi, no hay
condensacion de vapores, pues el lugar cuenta con una campana

extractora suficiente para realizar esa tarea.

Equipo y utensilios

e Los equipos que estan en contacto directo con los alimentos son de facil
limpieza (ceramica, acero inoxidable), son resistentes a la corrosion y no
transmiten sustancias toxicas, olores o sabores a los alimentos.

e Si se utilizan utensilios de madera o con mangos de madera, por ejemplo:

espatulas o cucharas de madera.



Las tablas de picar son de material impermeable, superficie lisa, se
encuentran en buen estado de higiene y conservacion. Se utilizan tablas de
colores segun la naturaleza del producto.

La campana de extraccion, por su ubicacion, permite una adecuada
extraccion. Esta cubre el area de coccioén, se encuentra en buen estado y
limpia.

Los fregaderos (2) son de acero inoxidable y se encuentran en buen estado
de conservacion, limpieza e higiene.

Las vajillas y copas del bufé se encuentran boca arriba. Estos se ubican
sobre una superficie limpia.

Los equipos sin utilizar no se encuentran cubiertos; pero, si estan lejos de
los desaguies y recipientes de desecho.

La manteleria si se encuentra en buen estado y limpia. Esta se conserva en
el area de bodega, sobre un estante.

No se usa manteleria de plastico.

Operaciones de preparacion de alimentos

A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar se les aplica un
procedimiento de lavado y desinfeccion. Este varia segun el tipo de
producto; por ejemplo, en las frutas de mano no se realiza un proceso tan
detallado como para el lavado de las hortalizas.

El personal, en este caso tres chefs, describen de forma correcta el



procedimiento de descongelacion de carnes indicado en el reglamento.

El personal responsable de la preparacion de alimentos posee termoémetros
(laser), para verificar la temperatura de coccién segun lo estipulado en el
reglamento.

El aceite se observa libre de particulas.

No se realiza filtracion de aceites, ya que en el restaurante no se trabaja
con freidora.

No aplican el procedimiento de fritura indicado en el manejo adecuado de
grasas Yy aceites; pues, en el restaurante, no se utiliza ese tipo de coccién
por recomendacion de la nutricionista.

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

Los alimentos recalentados que no se consumen el mismo dia son
descartados. Cabe destacar que si sobran productos frios y no se utilizan,
estos se descartan a los dos dias sin uso.

Los alimentos pre-elaborados y cocinados se conservan tapados y en
refrigeracion; pero, no rotulados.

Los ingredientes crudos, cocidos o0 embutidos se mantienen en
refrigeracion; pero, no rotulados. Sus propiedades organolépticas no se
alteran por el tiempo de conservacion.

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

Los alimentos crudos se almacenan en los equipos de refrigeracion en



bolsas plasticas y se colocan separados de los cocidos.

e Las mesas de trabajo se lavan y desinfectan después de utilizarse con
alimentos crudos.

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

e Los utensilios como cuchillos y cucharones no se encuentran identificados
segun su uso en productos crudos y cocidos, sino que se lavan antes de

cada uso.

Almacenamiento de alimentos

Lugar de almacenamiento

e EI restaurante cuenta con un lugar o espacio exclusivo para almacenar
productos no perecederos.

e EIl lugar cuenta con una camara de refrigeracion o congelacion para
almacenar productos perecederos segun corresponda.

e Los pisos se encuentran sin fracturas, fisuras o irregularidades en los
puntos de union o superficies.

e Estan construidos con materiales que facilitan su limpieza y desinfeccion.
Son impermeables, antideslizantes y faciles de limpiar. Estan construidos
con ceramica.

e Las paredes son de material impermeable. Son lisas, faciles de lavar y
desinfectar y son de color claro (beige). Ademas, se encuentran en buen

estado de mantenimiento e higiene.



Los angulos entre pisos y paredes son céncavos, de facil limpieza y
desinfeccion.

Las puertas son de superficie lisa e impermeable. Estan ajustada
completamente a los marcos.

La iluminacion es suficiente para la realizaciéon de las actividades.

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.

Condiciones de almacenamiento productos no perecederos

El lugar se encuentra limpio, seco y ventilado.

El lugar se encuentra protegido del ingreso de posibles plagas.

Los envases se encuentran tapados e identificados, ademas, no estan en
contacto con el piso.

Si existe un control documental en la rotacion de los productos. El
encargado del restaurante documenta las fechas de vencimiento.

Los productos se encuentran en estantes, separados a 0,15m del piso.

Condiciones de almacenamiento de productos perecederos y equipos de

refrigeracion y congelacion

Los alimentos almacenados se encuentran separados segun su naturaleza;
pero, estan no rotulados.

Los alimentos refrigerados se encuentran a una temperatura menor o igual
alos 5°C.

Los alimentos congelados se encuentran a temperatura de -12°C a -18°C.



Las cAmaras mantienen una temperatura entre -17°C a -20°C.
e El equipo de refrigeracion no sobrepasa su capacidad.
e Las carnes se encuentran colocadas en bolsas plasticas.
e Los alimentos estan colocados separados, lo cual permite la circulacién de

aire frio.

Medidas de saneamiento: Programa de higiene y desinfeccion

e EIl establecimiento cuenta con un programa documentado de higiene y
desinfeccidn, el cual incluye los procedimientos de limpieza y desinfeccion;
sin embargo, no siempre se apegan a todas las especificaciones.

e No se tiene algun medio para respaldar la evidencia del cumplimiento de
dicho programa de limpieza.

e Los productos de limpieza estan autorizados, identificados y correctamente

almacenados. Se encuentran en un mueble lejos de los alimentos.

Medidas de saneamiento plagas y animales

e Una empresa externa y autorizada por el Ministerio de Salud se encarga de
la aplicacién de plaguicidas.

e Se lleva un registro de los resultados de la aplicacién del plan de control de
plagas.

e Con respecto a los plaguicidas, no se cuenta con el dato de cuales utilizan;
pues, una empresa externa se encarga de realizar esa tarea.

e Se toman las debidas previsiones para evitar el ingreso de animales



domésticos no permitidos.

Medidas de saneamiento de los servicios sanitarios

Los servicios sanitarios cuentan con los elementos indispensables para su
correcto funcionamiento: jabon, toallas desechables, papel higiénico,
lavamanos y recipientes para la eliminacion de papeles.

La ubicacion no se comunica de forma directa con el area de preparacion
de los alimentos y cuenta con ventilacion al exterior.

Su disefio cumple con lo establecido en la Ley 7600.
Se tienen recintos separados para hombres y mujeres.
Estos operan correctamente y se encuentran en buen estado de

conservacion e higiene.

Medidas de saneamiento de los residuos soélidos y liquidos

No cuentan con un plan documentado de manejo de residuos; pero, se
tiene establecido separar los desechos, ya sean envases de carton,
tetrabrik, vidrio y demas desechos.

Los recipientes destinados a los residuos soélidos y sustancias no
comestibles estan bien ubicados. Se encuentran limpios y estan construidos
de material impermeable; pero, no se encuentran identificados.

Se tiene destinado un area aislada y protegida contra plagas para el
almacenamiento temporal de recipientes con residuos solidos, la cual se
encuentra en buen estado de conservacion e higiene. Esta se ubica fuera

del restaurante.



e El personal cuenta con carné de manipulacién de alimentos vigente.

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

e El administrador de restaurante toma medidas para evitar que el personal
enfermo trabaje en zonas de manipulacién de alimentos.

e Los empleados mantienen las ufias limpias, recortadas, sin esmalte, no
utilizan maquillaje y no portan joyas durante las horas laborales; ademas,
se observan buenos habitos de higiene (en el area de preparacion de
alimentacion no comen, no fuman, no mascan chicle, entre otros).

e El personal destacado en el area de preparacion de alimentos lleva ropa de
trabajo limpia, cobertor de cabello y calzado cerrado de material no
absorbente.

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

conservacion.

Area de consumo

Materiales de construccion y distribucion

e EIl espacio permite la circulacion adecuada de los usuarios y se mantiene
en buenas condiciones de limpieza.

e EIl mobiliario es de material resistente, es de facil limpieza.

e Los pisos, las paredes y el cielo raso se mantienen en buen estado de

conservacion e higiene.



Mantenimiento de alimentos calientes

e EIl restaurante cuenta con servicio tipo bufé y cada recipiente con comida

cuenta con su propio utensilio para servir.

Mantenimiento de alimentos frios

e Las vitrinas refrigeradas para exhibicion de alimentos preparados se

mantienen en buen estado de funcionamiento, conservacion e higiene.

Mantenimiento de otros alimentos

e Las vitrinas no refrigeradas para exhibiciéon de alimentos se mantienen en

buen estado de funcionamiento, conservacion e higiene.

Vajilla desechable

e Cuando se utilizan utensilios de material desechable, estos se descartan.

No se permite su reuso.

Dispensadores

e Los recipientes dispensadores de salsas, aderezos, mayonesas, azucar u
otros se encuentran rotulados, en buen estado de conservacion e higiene y
cerrados. Ademas, se mantienen en refrigeracion segun la naturaleza de su

contenido.

Servicio de comidas

e La vajilla, cubiertos y vasos se encuentran limpios, secos y en buen estado



de conservacion e higiene.

Hielo
e El hielo para consumo proviene de una fabrica autorizada por el Ministerio

de Salud.

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

e EI hielo utilizado para enfriamiento de bebidas o copas no se usa para

consumo humano.

1.2.6.7 Aceptabilidad del Servicio de alimentos

Debido a cambios en la administracion del Restaurante Primo Tempo, se
encontré la necesidad de aplicar un cuestionario sobre gustos y preferencias
alimentarias; ademas de conocer la opinion del comensal sobre la calidad del

servicio ofrecido por parte del servicio de alimentos (Ver Anexos N°7). El

cuestionario se entregd a los colaboradores del Complejo; solo se obtuvo la

respuesta de 50 personas.

El cuestionario valoraba si el comensal sentia agrado por las preparaciones
ofrecidas por el servicio de alimentos, a lo que el 100% de las respuestas fue
afirmativa. Sin embargo, al preguntar sobre la variedad de platillos brindada,
solamente un 13% de los entrevistados indico sentirse satisfecho con la oferta de

platillos.



Con respecto al desayuno, los colaboradores, si desean que se mantengan
las guarniciones servidas, como queso, huevo (revuelto, frito, ranchero), jamoén,
pan blanco, frutas, yogurt, granola. Pero, si les gustaria la implementacién de
platilos como chorreadas, empanadas de queso, carne, tortillas con queso,
parfaits, sandwiches de carne, asi como la opcién de acompainiar el gallo pinto con

carne en salsa.

Para el almuerzo, el comensal manifestd su interés por la implementacion
de platillos como pastel de yuca, pastel de papa, rice and beans, olla de carne,
picadillos de chayote, vainica, ayote tierno, chifrijo y lentejas. Por otra parte, el
100% de los entrevistados, se encuentra satisfecho con las propiedades
organolépticas de las preparaciones.

No se realizan preguntas para valorar la percepcion del comensal sobre el
precio de los platillos, dado que durante la realizacion de la préactica, los platillos

no tenian ningun costo para los colaboradores.

1.2.6.7.1 Analisis Cuantitativo y Cualitativo

La valoracion cuantitativa y cualitativa del menu ofrecido por el restaurante
a los colaboradores de la Fedefutbol al desayuno y almuerzo, se realiz6 de forma
consecutiva, hasta cumplir con 28 dias. Se contd con la ayuda de los chefs para
los pesajes de los alimentos. La valoracion se realizO mientras se da el
ensamblaje del platillo, por lo cual se puede observar la preparacion de cada plato,

y entrega al comensal.



La valoracion cualitativa se efectué por medio del AGATTTA. Por esta
razon, se valoraron las propiedades organolépticas de la preparaciéon por medio de

la observacion y degustacion de cada componente del platillo.

1.2.6.7.2 Analisis Cualitativo

Por medio de la observacion y degustacion de cada platillo, se realiza la
valoracion de las caracteristicas organolépticas de cada platillo, segun el
AGATTTA. De forma general, el aroma de los alimentos es agradable e incentiva
la ingesta de los productos, en especial cuando se preparan carnes a la parrilla o a

la plancha.

Con respecto al gusto, para la coccion de los alimentos se utilizan
condimentos naturales, no se afiaden consomeés u otros concentrados, para evitar
el exceso de sal. Las comidas poseen buen sazon, excepto por el puré de papa,
ya que al ser elaborado con papas deshidratadas, se percibe muy salado. En

cuanto los frescos naturales, estos poseen la cantidad justa de azucar.

Las temperaturas son adecuadas. Los platos, después de su ensamblaje,
se colocan dentro del calentdn, hasta que el comensal llegue por sus alimentos.
El tamafo de porcidn de los distintos componentes del plato es adecuado al verlo
dentro del platillo, pues los alimentos no se desbordan del plato; sin embargo, la

situacién cambia al analizar cuantitativamente.

La textura de los alimentos es la indicada, segun cada tipo de preparacion.



Se ofrecen alimentos frescos, carnes jugosas, bien cocidas, vegetales y pastas al
dente. Ademas, la apariencia de los platilos es adecuada, se presenta una
buena combinacién de colores, en la mayor parte del plato. No obstante, si se
refleja una apariencia monétona por los acompafiamientos y las formas de
coccion de estos, ya que se ofrecen guarniciones repetitivas, como el caso del

arroz, platano maduro, ensaladas y desayunos.

Por lo tanto, se puede decir que la armonia del platillo es correcta la
mayoria de las veces, presentando combinaciones agradables de aromas,

sabores y colores.

1.2.6.7.3 Analisis Cuantitativo del Menu

El analisis cuantitativo se realiza de la misma forma que el cualitativo: con
ayuda de los chefs del restaurante, mediante el pesaje de cada componente que
integra el plato. Para tal fin, se utiliza el programa ValorNut, un instrumento que
permite la obtencion del valor nutricional del plato ofrecido en términos de energia,

proteina, grasa, carbohidratos, segun la cantidad servida.

Para tener una vision mas concreta de los analisis de las recetas, se calcula
el valor promedio de los porcentajes de adecuacion, aporte de energia, proteina,
carbohidratos y grasa, para el desayuno y almuerzo. De esa manera, se puede
comparar la informacion recolectada con los valores de referencia, calculados a

partir de los datos obtenidos tras la evaluacion antropométrica al personal.

Para obtener los valores de referencia, como se menciona en el parrafo



anterior, se utilizaron las mediciones antropométricas obtenidas con el diagndstico
aplicado al personal. Con ayuda de las recomendaciones dietéticas diarias del
INCAP (2012), se calcula el requerimiento de cada persona segun su nivel de
actividad fisica y se procede a calcular un promedio, contemplando el sexo

(femenino y masculino). Se obtuvo un total de 2100 kcal.

Con ese valor promedio, se establece distribuir un 25% de las calorias al
desayuno, lo cual equivale a 525kcal y un 30% al almuerzo lo cual corresponde a
630 kcal. Por lo tanto, los valores promedio para el desayuno, reflejan un aporte
de 507 kcal: 28,859 de proteina, 18g de grasa, y 78,99 de carbohidratos. En el
caso del almuerzo, la media indica un total de 670 kcal: 37,789 para las proteinas,

19,59 en el caso de las grasas y 113, 1 para los carbohidratos.

1.3 Analisis FODA

A continuacion, se presentan las fortalezas, oportunidades, debilidades y

amenazas, encontradas en el Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem.

Tabla N° 1 Anéalisis FODA

Fortalezas Oportunidades
e Facilidad para la solicitud de e Uso de las redes sociales para la
permisos para realizar las difusidon de informacion nutricional.

actividades. e Acceso a suplementos




Disponibilidad de tiempo de las
seleccionadas de la Sub 17.
Disposicion del personal a cargo
del restaurante Primo Tempo,
para la realizacion de las
actividades en el servicio de
alimentos.

Personal altamente capacitado
para la atencibn médica,
nutricional, psicologica y
relacionada a la terapia fisica
del jugador y trabajador del
lugar.

Disposicion de las
seleccionadas y colaboradores
por aprender sobre temas en
nutricion.

Espacio fisico en el restaurante
Primo Tempo.

Personal del restaurante Primo
Tempo presenta carné de
manipulaciéon de alimentos al

dia.

nutricionales como Enterex, Abintra
y Proteinex.

Proveedores adecuados, los cuales
satisfacen el lugar con productos
de calidad.

Atencién integral al colaborador y
jugador.

Espacios  disponibles en el
Complejo  Deportivo para la
realizacion de las actividades
educativas.

Disposicion del gimnasio para el

personal.



e Uso de vestimenta adecuado
por parte del personal del
servicio de alimentos.

e Orden en el almacenamiento de
la materia prima del restaurante
Primo Tempo.

e El restaurante Primo Tempo no
realiza preparaciones fritas. No

ofrece gaseosas al comensal.

Debilidades

e Disponibilidad de tiempo de
algunos departamentos, para
participar de los talleres vy
charlas que se realizaron.

e La falta de asistencia del
personal a las mediciones
diagnoésticas, asi como a la
entrega de las encuestas
realizadas.

e Falta de personal en el area de
nutricibn para abastecer con
mayor frecuencia las demandas

de los jugadores y brindar el

Amenazas

e Actividades externas a la empresa,

como campeonatos, partidos
internacionales o fuera del
Complejo Deportivo.
Condiciones climaticas
inapropiadas en el calculo de la
tasa de sudoracion.

Despidos y renuncias del personal,
por lo cual se ven afectados los
diagnosticos y seguimientos
nutricionales.

Cambios en las convocatorias de

las seleccionadas de la Sub 17.




servicio de consulta nutricional
al personal.

e Falta de conocimientos en
ciertos temas de nutricion, como
el manejo de las listas de
intercambio, lectura de etiquetas
nutricionales, por parte de las
jugadoras de la Sub 17 y los
colaboradores del Complejo.

e Falta de personal en el area de
nutricion para que pueda valorar
de forma continua las distintas
selecciones de futbol y al
personal de la Fedefutbol.

e Faciidad de compra de
alimentos de mudltiples cadenas
de comida rapida, ubicados en
las cercanias del Complejo
Deportivo y en la soda de la

empresa.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



1.4 Identificacién del problema

El diagndstico realizado refleja como principal problema la falta de otro
profesional en el area de Nutricion, que pueda desempefiar otras funciones. Entre
estas: velar por el estado nutricional de los funcionarios de la Federacion
Costarricense de Futbol y brindar seguimientos dietéticos, capacitaciones y
asesoramiento en el manejo nutricional de las patologias presentes en esa
poblacién a fin de mejorar su estilo de vida y evitar la aparicion de enfermedades
cronicas no transmisibles y sus complicaciones a largo plazo.

Ademds, se requiere de otro profesional licenciado en Nutricion, en el
restaurante de la Fedefutbol, para que regule la produccion de alimentos del
servicio de alimentacién. De esa manera, se puede evitar la escasez de insumos y
elaboracion excesiva de alimentos en el servicio; ademas de poder controlar por
medio de la alimentacion los habitos alimentarios del personal y asi lograr que el
menu se ajuste a las necesidades energéticas que el comensal requiere.

Ese faltante de personal refleja otra repercusion: la falta de educacion
nutricional en las jugadoras de futbol de la Seleccibn Sub 17. Esto genera la
preferencia y consumo de alimentos poco saludables y que no favorecen el
adecuado desarrollo, crecimiento y rendimiento deportivo de las adolescentes, en
especial cuando se encuentran en horarios lectivos.

Otra consecuencia encontrada en este grupo de seleccionadas es la falta de un
control mas continuo en lo que respectan mediciones antropométricas,
seguimiento dietético, control y calidad de la alimentacién. Por ello, se propone

una campafa educativa dirigida a esta poblacion, llamada “NutriGol”, la cual



comprende la realizacién de charlas, talleres, stand educativo y un grupo cerrado
en Facebook, para mantener informadas a las seleccionadas, sobre temas en

beneficio de su nutricién y rendimiento deportivo.



1.4.1 Justificacion del problema

La prevalencia del sedentarismo e inadecuados habitos alimentarios han
favorecido un aumento en los casos de sobrepeso y obesidad a nivel nacional.
Una de las mayores repercusiones es el desarrollo de malnutricion en personas
jovenes, lo cual conlleva a mayor prevalencia de riesgo cardiovascular y aparicion
de enfermedades crénicas no transmisibles como cancer, diabetes, problemas
pulmonares. Esto no solo aumenta la tasa de morbi-mortalidad, sino que también
incrementan los gastos econdmicos de un pais, por la alta demanda de farmacos,

consultas e incapacidades laborales.

La falta de educacion en temas de nutricion en la poblacién es uno de los
mayores causantes de esta problematica. Ademas, la poca apertura de espacios
dedicados a la educacion nutricional desde edades tempranas, conlleva al
desarrollo de practicas inadecuadas en las etapas de desarrollo posteriores, las
cuales son cada vez mas dificiles de erradicar y generan la aparicion de

complicaciones en la salud.

La adolescencia temprana es una etapa que requiere mayor supervision de
un profesional en nutricion. Pues, es una fase que involucra un incremento en los
requerimientos nutricionales y adecuada seleccion de alimentos, con el fin de

obtener un crecimiento y desarrollo 6ptimo del estado de salud.

Sin embargo, es comuUn observar que entre los jovenes destacan las

preferencias alimentarias por productos poco saludables; por ejemplo: las bebidas



azucaradas, alimentos procesados, comidas rapidas. Estos poseen elevadas
cantidades de sodio, grasa, azlcar y al ser consumidas en exceso, generan las
patologias descritas anteriormente; ademas de altera la composicién corporal y

otros aspectos que repercuten en el rendimiento deportivo de los atletas juveniles.

Por las situaciones reflejadas, se decide ampliar los conocimientos
nutricionales de la poblacion tanto de los colaboradores de la Fedefutbol, como de
las jugadoras de la Selecciébn Femenina Sub 17, por medio de charlas, talleres.
Ademas, para complementar las intervenciones educativas, se pretende brindar el
servicio de consulta nutricional con la finalidad de mejorar el estado nutricional y

composicién corporal de las dos poblaciones por abordar.

En el caso del servicio de alimentos, se conoce que la mitad del
requerimiento diario de los trabajadores se satisface en el lugar de trabajo. Por
ello, se propone un menud con caracteristicas organolépticas y nutricionales
adecuadas, que pueda ser aplicado en el restaurante de la Fedefatbol y que
permita a los comensales tener mas variedad en la seleccion de alimentos y
mayor control de las porciones consumidas. Esto a su vez daria la oportunidad de

mejorar los habitos alimentarios del comensal y por ende su estado nutricional.

Ademas, debido a irregularidades con la cantidad de alimentos preparados,
se decide elaborar una estandarizacion de las preparaciones, asi como la
implementacion de una hoja de datos. Esto les permitira a los encargados de
cocina y proveeduria realizar los pedidos segun la cantidad de comensales que se

espera atender.



1.5 Objetivos:

En el siguiente apartado, se mencionan los objetivos que se pretenden alcanzar

con la realizacion de la Practica Universitaria Supervisada.

1.5.1 Objetivo general

Realizar una intervencion nutricional dirigida al personal y Seleccion Nacional de
Futbol Sub 17 Femenina que asisten a las instalaciones de la Federacion
Costarricense de Futbol en el Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, con el
proposito de un mejoramiento en su estado nutricional y alimentacion, por medio
de consultas, educacion nutricional, charlas, talleres, redes sociales y cambios en
el servicio de alimentos, durante el periodo de febrero a julio del 2017, a través de

una pasantia de 640 horas.

1.5.2 Objetivos especificos

e Realizar un diagnostico situacional de la Federacion Costarricense de
Futbol ubicada en las instalaciones del Complejo Deportivo Fedefatbol
Plycem, durante el periodo de febrero a julio del 2017.

e Realizar un diagnostico nutricional a los trabajadores de la Federacion

Costarricense de Futbol, en el 2017.



Ejecutar un diagnéstico nutricional a la Seleccion Nacional de Futbol Sub 17
Femenina durante febrero a julio del 2017.

Analizar el menu ofrecido por el Restaurante Primo Tempo de forma
cuantitativa y cualitativa, en el 2017.

Ofrecer el servicio de consulta nutricional a los trabajadores y Seleccion
Nacional de Futbol Sub 17 Femenina, que asisten a las instalaciones de la
Federacion Costarricense de Futbol, durante el periodo de febrero a julio
del 2017.

Brindar educacion nutricional por medio de talleres, charlas, redes sociales,
al personal del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, durante el segundo
cuatrimestre del 2017.

Brindar educacién nutricional por medio de la campafia educativa NutriGol,
a través de talleres, charlas, redes sociales, a la Seleccién Nacional de
Futbol Sub 17 Femenina, en el 2017.

Proponer un menu adaptado a las necesidades y metas nutricionales de los
trabajadores de la Federacién Costarricense de Fuatbol, en el segundo
cuatrimestre del 2017.

Establecer un sistema para la estandarizacion de algunas preparaciones

ofrecidas en el servicio buffet del restaurante Primo Tempo, en el 2017.



CAPITULO I

MARCO TEORICO



En el siguiente capitulo, se expone el marco teérico. En este, se desarrollan
diversos temas que fueron relevantes durante la realizacion de la préactica; entre
estos: el manejo nutricional de adultos con sobrepeso, obesidad, importancia de la
adecuada hidratacibn en el deportista, intervencion nutricional en lesiones
deportivas como ligamento cruzado anterior, terapia nutricional en futbolistas
jovenes, generalidades sobre la adolescencia. Ademas de lo concerniente a
estandarizacion de recetas y planificacion de menus, implementacion de las redes
sociales como una estrategia educativa y generalizaciones de la educacion

nutricional.



2.1 Educacion nutricional

Se define como “el conjunto de actividades de comunicacion destinadas a
mejorar las practicas alimentarias no deseables, a través de un cambio voluntario
de las conductas relacionadas con la alimentacion, teniendo como finalidad,

mejorar el estado nutricional” (Elichalt, Grosso y Reyes, s.f).

La educacion alimentaria debe ser un proceso permanente, dinamico,
participativo e integral, con el cual se promuevan acciones educativas para
mejorar la disponibilidad, consumo y utilizacién de los alimentos. De esa manera,
se puede optimar la calidad de vida de una region o pais (Garcia, Naupari y

Sanchez, 2014).

Requiere la participacidon activa de otros profesionales, para que desde un
modelo de intervencién comunitario fomente el intercambio, la responsabilizacion
del individuo y comunidad en la promocion de la salud. Esta solo es efectiva si
previamente se realiz6 un andlisis del problema alimentario-nutricional, para
identificar los factores causales que se deben intervenir. Ademas, es importante
establecer los mensajes, medios apropiados, para lograr una comunicacion

efectiva (Elichelt et al., s.f).

Se ha visto que la mayoria de las causas de una nutricién inadecuada es
por practicas que se pueden modificar por medio de la educacion. Por esta razon,
este término se ha visto asociado al concepto de derecho a la alimentacion, en la

cual se plantea capacitar e informar a la poblacién para que sea consciente de sus



derechos en temas de alimentacién y en la toma de decisiones que la puede

afectar (FAO, s.f).

2.1.1 Redes sociales como estrategia educativa

Debido a la revolucion digital, el surgimiento de redes sociales y paginas
web se ha visto la necesidad de modificar las estrategias de ensefianza y
adaptarlas a una sociedad cambiante (Carranza, Islas, 2011). Las redes sociales
se pueden considerar una estrategia de aprendizaje, porque desempefian
funciones como: facilitacion de informacion, medios para la integracién y
comunicacién. Ademas, permite a los estudiantes acceder a los datos y darle un
valor agregado a sus procesos de aprendizaje, ya que una estrategia de
aprendizaje debe ser un procedimiento que el aprendiz emplee de modo
consciente, controlado e intencional, para aprender y solucionar problemas,

incrementando el interés investigativo (Carranza et al., 2011).

Entre otros beneficios, permite aprender de forma mas rapida por los
avances en tecnologia, aprendizaje individualizado, se evita el disefio de material
audiovisual para exponer. Asimismo, la persona puede revisar cuantas veces
desee el material publicado en la red social. Por otro lado, en el caso de los
estudiantes, al mantenerse conectados a las redes sociales, se incentiva la
investigacién; pues, es un instrumento con el cual se sienten méas familiarizados

(Erzurum y Tiryakioglu, 2011).

Facebook es una de las redes sociales con mayor popularidad en México,



por lo cual se ha pensado en utilizarla en el desarrollo de nuevas habilidades
digitales y niveles de participacion. Esto favorece la alfabetizacion igualitaria por
parte de los usuarios, pues le permite al lector desarrollar destrezas cognitivas al
estandarizar practicas de divulgacién y de esta manera se disminuyen las barreras
de publicacién, en otros aspectos. Facebook representa un espacio colaborativo,
ofrece mdltiples recursos para ilustrar aplicaciones y optimizar la dinamica de

ensefanza (Carranza et al., 2011).

El area de salud también se ha adaptado al internet y a las redes sociales.
De esta manera, facilita el acceso a conocimientos, experiencias y el contacto
entre profesionales — pacientes. Por esto, se pueden encontrar grupos en
Facebook como Med&Learn, con el cual se pretende mejorar habilidades,
construir y compartir conocimientos. Es una herramienta util en la promocion de la
salud y prevencién de enfermedades; ademas, se comparten notas curiosas e

informacion (Matarin-Jiménez, 2015).

Asimismo, se ha visto que las redes sociales son de gran utilidad para la
educaciéon nutricional a través del uso de aplicaciones. En estas, se pueden
analizar planes de alimentacion, guardar registros dietéticos, hacer encuestas
nutricionales e incrementar los conocimientos en nutricion. Son un complemento a
la atencion personalizada en los centros de salud, tienen bajo coste y gran alcance

en la poblacion (Matarin-Jiménez, 2015).



2.2 Manejo nutricional del sobrepeso y obesidad

El manejo nutricional de personas con sobrepeso y obesidad debe alcanzar
una serie de objetivos a corto y largo plazo. No solo se debe prestar atencién a la
pérdida de peso, sino también lograr disminuir la grasa corporal con la maxima
preservacion de la masa magra; ademas, lograr que esa estrategia perdure en el
paciente y evitar ganancias futuras de peso. Asimismo, es preciso un adecuado
desarrollo de estrategias de educacion nutricional, para corregir habitos
alimentarios, disminuir factores de riesgo cardiovascular asociados a la obesidad
(hipertension arterial, dislipidemias) y aumentar la calidad de vida (Breton, Basulto,

Formiguera, Gargallo, Izquierdo, Lesmes y Salas, 2012).

El tratamiento del sobrepeso y obesidad posee dos etapas: una de
descenso y otra de mantenimiento del peso corporal. El objetivo central del
tratamiento es la adopcién de estilos de vida saludables, implementacion de
actividad fisica, asi como mejorar el patron de ingesta de macro y micronutrientes
(Aguirre, Armeno, Cappelletti, Giannini, Harwicz, Kawior, Langellotti Mayer,

Pentreath y Vifules, 2013).

En la primer etapa, lo recomendable es una reduccion de un 5-10% del
peso corporal inicial, en un periodo de 6 a 12 meses evitando una pérdida
semanal del 1% del peso actual. Estas disposiciones son para los pacientes con
obesidad. Aquellas personas con sobrepeso pueden tener pérdidas de peso
menores. Cabe destacar que una pérdida del 5% del peso corporal total permite

controlar los factores de riesgo cardiometabalicos (Aguirre et al., 2013).



Es necesario considerar al sobrepeso y la obesidad como condiciones
cronicas, por lo cual los resultados deben analizarse a largo plazo. Por esto, los
cambios en la alimentacion deben ser sostenibles con el tiempo; de ahi que la
educaciéon nutricional juegue un papel fundamental. Ademas, se debe prestar
atencion a las preferencias individuales y la indicacion de pautas flexibles,
evitando prohibiciones o indicaciones rigidas, asi como el establecimiento de
metas poco realistas, con lo cual mas bien se generaria frustracion del paciente y

poca adherencia al plan de alimentacion (Aguirre et al., 2013).

Para dichos fines, se recomienda una dieta moderadamente hipocalérica,
equilibrada. Entiéndase aqui como un plan de alimentacion aquel que realiza una
restriccion calorica de 500-1000kcal y la dieta supera las 800 kcal diarias (Breton
et al., 2012). Ademas, debe aportar como minimo 1200 kcal en la mujer y 1500

kcal en el sexo masculino (Aguirre et al., 2013).

El término equilibrada hace referencia a una distribucion de macronutrientes
no muy lejana a la de la poblacion general; pero, sin dejar de lado que, al ser
hipocal6rica, el aporte calorico correspondiente a las proteinas debe
incrementarse. Las recomendaciones en la distribucion de macronutrientes son las

siguientes (Breton et al., 2012):

e Energia: Déficit de 500-600 kcal al requerimiento energético diario o al

consumo usual.
e Carbohidratos: 45-55%

e Proteinas: 15-25%



e Grasas totales: 25-35%
o Saturadas: Menos del 7%
o Monoinsaturadas: 15-20%
o Poliinsaturadas: Menos del 7%
o Acidos grasos trans: Menos del 2%

e Fibra: 20-40g (Breton et al., 2012),

Lo recomendable es lograr una pérdida de peso de 0.5 - 1kg por semana. Por
ello, la restriccion caldrica mencionada anteriormente, permite satisfacer esos

objetivos (Breton et al., 2012).

No se recomienda la prescripcién de dietas de muy bajo valor calérico; es
decir, aquellas que aportan menos de 800 kcal/dia o su equivalente a 6-
10kcal/kg/dia. De esa manera, si bien se logra una rapida pérdida de peso en
corto tiempo, dicha situacibn no se mantiene a largo plazo, sino que mas bien
favorece el aumento de masa grasa y el riesgo de generar osteoporosis, litiasis
vesicular, sarcopenia, pérdida de masa Osea, trastornos alimentarios, arritmias

cardiacas.

En caso de utilizarse, no pueden superar las 12-16 semanas. Ademas,
deben realizarse con la adecuada asesoria médica y suplementacién de vitaminas
y minerales. Las entidades cientificas se rehisan a su utilizacion, excepto en la
preparacion para la cirugia bariatrica, siempre y cuando no superen los 7-15 dias

(Aguirre et al., 2013).



2.3 Adolescencia

La adolescencia es una etapa de desarrollo psicosocial y biolégico, en la
cual se da una transicion de la nifiez al estado adulto (Chiritescu, 2015). Este
periodo abarca desde los 12 a 21 afios de edad (Escott, Mahan & Raymond, 2013
p. 410). Comienza con la preadolescencia, la cual ocurre entre los 10-14 afios y es
en donde los sentimientos e impulsos de los adolescentes se empiezan a
manifestar, por lo que tratan de imponer su punto de vista frente a la toma de

decisiones de sus padres (Chiritescu, 2015).

La adolescencia propiamente ocurre entre los 16-17 afios (Chiritescu,
2015). Se caracteriza por ser una etapa de cambios fisiol6gicos donde el nifio se
convierte en adulto joven y adquiere capacidad de reproduccién sexual. Ademas,
ocurre un aumento en la sintesis de hormonas de la reproduccion como
estrOgenos, progesterona, testosterona, las cuales generan la apariciéon de los
caracteres sexuales secundarios (Escott et al., 2013, p. 410), ademas de los

cambios que ocurren para diferenciar ambos sexos.

Los cambios psicosociales a los cuales se enfrenta el adolescente, reflejan
la selecciéon de alimentos y bebidas. A menor edad es comin observar una
preocupacion por la imagen corporal, por lo que las restricciones cal6ricas son
frecuentes (Escott et al., 2013). Entre otros aspectos, durante esta fase, se definen
las preferencias, aversiones y habitos alimentarios, los cuales constituyen las

practicas de la fase adulta (Castafieda, Ramos, & Rocha, 2008).

Los habitos alimentarios se definen como “el conjunto de costumbres que



tiene una persona para alimentarse, los cuales se adquieren por las ensefianzas
gue recibe de su nudcleo familiar, amigos, vecinos, maestros, y el ambiente,
reflejando la educacion alimentaria y nutricional que la persona ha recibido desde

su nacimiento” (Garcia, 1983, p.104).

Estos habitos se ven influenciados por experiencias pasadas, creencias,
necesidades, recursos econdmicos, disponibilidad de alimentos y educacion
nutricional. Dichos factores permiten que las familias mantengan y traspasen a las
siguientes generaciones esas costumbres alimentarias. Ademas, los medios de
comunicacién masiva influyen en los habitos alimentarios de las personas, debido
al elevado contacto que se mantiene con la tecnologia y estos medios (Garcia,

1983, p.105)

Diferentes estudios demuestran que los adolescentes mantienen habitos
alimentarios inadecuados, caracteristicos por una alta demanda de comidas
rapidas, por las actividades que desempefian y por los productos que se
comercializan en los centros educativos (Castafieda et al., 2008). Es elevado el
consumo de grasas; mientras que se da un consumo deficiente de fibra. La teoria
refiere que los adolescentes obesos mantienen una ingesta calérica mas elevada,
al igual que un aporte de sodio mayor en comparacion con adolescentes con IMC

normal (Abdul, Abdul, Pei, Ramil, Tin Tin, & Yazid, 2016).

Con respecto al consumo de fibra, los adolescentes que practican deportes
como fatbol poseen un elevado consumo de fibra, el cual proviene del consumo de

vegetales, y granos enteros (Braga, Garcia, Garcia, Iglesias, Patterson, &



Rodriguez, 2005).

La alta ingesta de comidas rapidas se ha asociado con mayores niveles de
IMC, circunferencia de cintura en hombres; en cambio, en las mujeres se
comporta con aumentos en el IMC. Ademas, se ha visto que el IMC y la
circunferencia de cintura son inversamente relacionados con la toma del
desayuno. La falta de desayuno en los adolescentes favorece el desarrollo de
obesidad. Cabe destacar que en ese mismo estudio, realizado con jévenes de
Kuwaiti, se demostré que los comportamientos sedentarios no influyen en el IMC,;
empero, el consumo de dulces si promueve el desarrollo de obesidad en las

mujeres (Abdulrahamn, Ahmad, Buthaina, Al, Al, Al, & Fahdad, 2013).

Los adolescentes que practican deporte como los futbolistas, deben
mantener una ingesta nutricional adecuada con el fin de garantizar sus
capacidades técnicas Yy fisicas. Por ello, mantienen un consumo mas elevado de
carnes, frutas y vegetales en comparacion con adolescentes sedentarios, los
cuales prefieren el consumo de productos ricos en azucar y almidones, alimentos

con un aporte menor de vitaminas y minerales (Biondi, Gioia, & Holway, 2011).

Otros autores mencionan que los atletas poseen mayores desérdenes
alimentarios, por lo que ingieren menos porciones de las requeridas, aparte de un
bajo consumo de frutas, vegetales, harinas y un amplio aporte de azlcares y
grasas saturadas. Es comun que, por la influencia de los entrenadores y otros
atletas, mantengan un consumo excesivo de proteina, una situaciéon que no se da

con las harinas, siendo mas bien estas las principales fuentes de energia para los



atletas (Erdman, Parnell, & Wiens, 2016).

2.4 Futbol

El fatbol, conocido también como balompié (Arias, 2012), es un deporte de
equipo caracterizado por periodos de alta intensidad (en especial esprints) y de
corta duracién. Ademas, requiere variedad de habilidades a diferentes
intensidades como: correr, saltos y patadas (Drobnic et al., 2014), las cuales se
deben mantener a lo largo del partido (Baker et al., 2014). Este dura 90 minutos:

dos mitades de 45 minutos cada una.

En el partido, los jugadores pueden recorrer entre 10 a 13 kilébmetros,
dependiendo de la posicién de juego. Los mediocampistas, zagueros y delanteros,
cubren las mayores distancias, entre 10.5 a 11km; mientras que los defensas
9.5km aproximadamente (Arias, 2012). Esto implica un gasto energético promedio
de 1700 kcal, el equivalente a 6.5 a 16,9 kcal/minuto (Correa et al., 2016). Para
ello, se requiere fuerza maxima y potencia anaerobica del sistema neuromuscular,
lo cual conlleva a la fatiga posterior al encuentro deportivo, que ademas se asocia
a otros factores como deshidratacién, deplecion de glucégeno, dafio muscular y

fatiga mental (Drobnic et al., 2014).

La magnitud de la fatiga depende de situaciones intrinsecas y extrinsecas.
Entre las primeras destacan la calidad de los entrenamientos, edad, género y tipos
de fibras musculares, mientras que en las extrinsecas se puede enumerar el
resultado del juego, calidad del oponente, sede y superficie del juego. Ambos

factores influyen en el tiempo de recuperacién del jugador (Drobnic et al., 2014).



Cabe destacar que el incremento en los encuentros deportivos disminuye
el tiempo de recuperacién; por eso, se incrementa el riesgo de sufrir lesiones. Se
ha visto que el tiempo ideal de recuperacién entre dos partidos, para mantener el
rendimiento del jugador, es de 72 a 96 horas. Sin embargo, ese tiempo no implica
menor riesgo de lesiones, por lo cual, lo ideal es esperar entre 3 a 4 dias para

restaurar la homeostasis del jugador (Drobnic et al., 2014).

La fatiga también se puede manifestar conforme incremente la duracion de
los juegos. Por esta razon, se deben establecer estrategias nutricionales para
retrasar la fatiga durante los partidos y de esa forma favorecer la prevencién de

lesiones (Drobnic et al., 2014).

2.5 Nutricion deportiva

La nutricion es un factor de suma importancia en el rendimiento deportivo.
La Nutricién deportiva es una rama especializada de la Nutricibn aplicada a las
personas que practican algun deporte. El objetivo es aportar la cantidad necesaria
de energia, otorgar nutrientes para la mantencién y reparacion de tejidos, ademas

de mantener y regular el metabolismo corporal.

Por ello, se debe cubrir todas las etapas relacionadas al deporte, como
entrenamientos, competiciones, recuperacion y descanso. La nutricion es uno de
los factores mas relevantes que determinan el rendimiento deportivo, ademas de
la genética, tipo de entrenamiento y factores culturales (Alvarez, Cuevas, Jorquera

y Olivos, 2012).



25.1 Nutricion en el futbol

Los partidos de futbol reducen la capacidad de esfuerzo del jugador, en
especial en los ultimos minutos del encuentro deportivo. Los jugadores realizan
menos esprints y cubren menos distancias. Posterior a los partidos, la capacidad
de esprints y saltos se encuentra comprometida, asi como la funcionalidad del
musculo. Es importante la recuperaciéon de la capacidad del ejercicio posterior a

los entrenamientos y partidos, para lograr un rendimiento optimo (Res, 2014).

La naturaleza intermitente de los esprints logra una rapida degradacion del
glucogeno muscular, el cual es de suma importancia para el rendimiento de este
deporte. Si bien es fundamental recuperar el glucégeno perdido, se debe prestar
atencién a la recuperacion de liquidos y el uso de algunos alimentos que
promueven una recuperacion optima, dado que se ha visto que la nutricién tiene

gran influencia en dicho proceso (Res, 2014).

Con respecto a los carbohidratos, el rendimiento del partido va a depender
en su mayoria por la reserva que se tenga de glucégeno. Se ha demostrado que
las concentraciones de glucégeno muscular al finalizar un partido de 90 minutos
disminuyen hasta 9mmol/kg de peso humedo de musculo, siendo 96 mmol/kg, la
cifra inicial. Por esto, si la cantidad de glucdgeno se incrementa, los jugadores

podran correr mas rapido y mayores distancias (Res, 2014).

Para tal fin, los autores indican que los carbohidratos de alto indice
glicémico potencian el almacenamiento de glucégeno muscular; no obstante, otros

estudios concluyen que no existe diferencia entre las dietas de alto o bajo indice



glicémico sobre el esprint y rendimiento de resistencia de 24 horas después de 90
minutos de ejercicio intermitente. Cabe sefialar que si se concluye que la
resintesis de glucogeno es mayor con la adicién de proteina, cuando no se cuenta
con suficientes carbohidratos disponibles. Lo recomendable es la prescripcién de
5-7g de carbohidratos/kg de peso corporal, para satisfacer las necesidades

generales de entrenamiento y recuperacion del glucogeno muscular (Res, 2014).

Es fundamental que el deportista mantenga niveles adecuados de
hidratacion; pues, para la sintesis de glucégeno, aparte de la glucosa, se necesita
agua. Exactamente, se requiere 2.7g por cada gramo de glucosa, para que este se

almacene como glucogeno (Umbria, 2015).

Los dias previos u horas antes del ejercicio se recomienda el consumo de
alimentos de bajo indice glucémico. Estos liberan glucosa de forma continuada en
el tiempo, ademas recargan los depdésitos musculares y hepaticos de glucégeno

antes del ejercicio. Por ejemplo, pasta, arroz integral, legumbres (Umbria, 2015).

Una hora antes del ejercicio, los alimentos con indice glicémico intermedio
son los aconsejables. Disminuyen el riesgo de hipoglicemia al inicio del ejercicio,
aumentan la concentracién de acidos grasos a nivel sanguineo y la liberacion de

glucogeno, tales como miel, platanos, pasas (Umbria, 2015).

Durante el ejercicio, disminuye la respuesta de la insulina a la ingesta de
carbohidratos. Por ello, las bebidas energéticas con mezclas de glucosa
(almidones hidrolizados, dextrosa, amilosas, maltodextrinas) evitan la aparicién de

hipoglicemia posterior (Umbria, 2015).



Después del ejercicio, si este ha durado mas de 1.5 a 2 horas, se deben
utilizar carbohidratos de alto indice glicémico, como: glucosa, arroz blanco,
bebidas deportivas; esto con el fin de reponer las reservas de glucégeno perdido
(Umbria, 2015). Para la reposicién del glucogeno hepatico, la fructosa contenida
en alimentos como frutas o bebidas permiten recuperar las reservas del higado
tras el ayuno nocturno; pues, en la noche la glucosa sanguinea y el aporte a las
células lo proporciona el higado, no el masculo, ya que lo reserva para uso propio

(Barbany, Capdevila, Lizarraga, Pasaban, Pons, 2010).

Los efectos hormonales que ocurren con el ejercicio fisico permiten que
niveles menores de hormonas presenten una mayor respuesta a nivel celular,
puesto que se tiene mayor sensibilidad por parte de las células. Este efecto es
mas marcado en las primeras horas posteriores al esfuerzo. La célula muscular es
MAs receptiva en ese momento a la insulina; por lo tanto, la captacion de glucosa
sanguinea como la sintesis de glucégeno y proteina muscular necesitan de esta
hormona, de ahi que incrementar sus niveles es fundamental (Barbany et al.,

2010).

El ejercicio fisico puede desencadenar respuestas hormonales catabdlicas,
viéndose implicadas hormonas como el cortisol, glucagén, catecolaminas y otras,
gue para obtener energia extra activan las vias lipoliticas de movilizacién y
utilizaciéon de grasa. Ademas, se estimula la sintesis de nueva glucosa en el

higado a partir de aminoacidos, lactato o glicerol (Barbany et al., 2010).

Por mucho tiempo, los autores reflejaron que la dieta del deportista se



debia enfatizar en las horas previas al ejercicio, dejando de lado que el momento
Optimo para llenar los depdsitos de glucégeno muscular es después y no antes de
la actividad. Pues, ahi es cuando se consigue dirigir los nutrientes a los musculos
gue han trabajado mas, para recuperarlos en las primeras horas post-esfuerzo, en
ese momento se debe contar con la cantidad de carbohidratos suficiente para

lograr la reposicion adecuada (Barbany et al., 2010).

En cuanto a la proteina, el ejercicio fisico incrementa la ruptura y la sintesis
de proteinas musculares. Junto a esa situacion, en el caso del futbol, el contacto
entre los jugadores también genera dafio muscular, por lo que, si la alimentacién
del deportista mantiene un balance negativo de proteina, se generara una

disminucién de la masa muscular (Res, 2014).

Para curar el masculo y cualquier lesion, se requiere proteina adicional,
siendo este un ingrediente clave posterior a los partidos y sesiones intensas de
entrenamiento, para lograr un balance positivo de esta. El consumo de proteina
debe comenzar después de la actividad fisica para lograr una Optima
recuperacion, en especial si se tiene poco tiempo disponible antes del proximo
partido o practica. Cabe destacar que la sintesis de proteina disminuye cuando los
aminoacidos se encuentran elevados en la sangre; por lo tanto, se recomienda
gue las comidas con proteina se consuman cada tres horas. Ademas, la dltima

comida debe proporcionar proteina y realizarse antes de dormir (Res, 2014).

La dosis ideal de proteina para consumir después de la actividad fisica,

oscila entre los 20-25¢g, su equivalente a 0,3g/kg de peso corporal. Cantidades



superiores a la mencionada, no se podra almacenar y se utlizarA como
combustible. Cabe destacar que la proteina de origen animal, es rica en el
aminoacido leucina, el cual incrementa la sintesis de proteina muscular. Otra
fuente de leucina es el suero de la proteina de la leche, es de facil y rapida
absorcién y al consumirlo en cantidades isocaléricas, genera mayor sintesis
proteica, en comparacion con la caseina o la soya. Por este motivo, se ha
considerado la proteina del suero de la leche, como la proteina preferida post

ejercicio (Res, 2014).

La caseina puede ser una merienda beneficiosa para antes de dormir, ya
gue es una proteina de lenta digestion que estara disponible por mas tiempo en la
noche. El queso cottage tiene alto contenido de caseina, por lo que puede ser un

refrigerio ideal para el jugador antes de dormir, 30g son suficientes (Res, 2014).

El consumo diario de proteina en el deportista debe ser de 1.3-1.8g/kg de
peso corporal. Consumos de 1.5 -3 g/kg de peso corporal, aumenta la tolerancia a
entrenamientos intensificados. Lo recomendable es realizar comidas con 20g de

proteina en intervalos de 3 horas (Res, 2014).

En cuanto a las grasas, se ha visto que los depésitos de grasa no son
limitantes durante o después de la practica del futbol. Por esto, es considerado
improbable que la reposicion de las reservas de grasa tenga un efecto agudo en la
recuperacion funcional, como ocurre con los otros macronutrientes. Sin embargo,
estudios han demostrado que la absorcibn de aminoacidos aumenta con el

consumo de leche entera, en comparacion con leche descremada; aun asi, el



aporte de grasa a la dieta no debe ser reducido, puesto que aquellas que aportan
un 15% del consumo de energia total, reducen la tasa de recuperacion de las
reservas de triglicéridos intramusculares, los cuales pueden ejercer un papel

importante en los esprints intermitentes (Res, 2014).

El ejercicio vigoroso aumenta el dafio muscular, la inflamacion, dolor
muscular de aparicion retardada y la reduccién de la funcién muscular. Este es un
proceso desencadenado por las citosinas inflamatorias, el cual es saludable hasta
cierto punto, pero que podria superar y limitar la recuperacion. Por esto, algunos
alimentos podrian ser de ayuda en ese proceso de recuperacion, como en el caso
de los acidos grasos omega 3, curcumina, jugo de cereza &cida, debido a sus
efectos antinflamatorios y antioxidantes. Sin embargo, es necesario realizar mas
investigaciones para determinar el momento éptimo, dosis y valorar sus efectos a

largo plazo (Res, 2014).

Otro aspecto clave es el consumo de alcohol. Se asevera que este influye
negativamente en la recuperacion del jugador, dado que estimula la urinogénesis,
dificultando la rehidratacion post ejercicio y reduciendo la sintesis de proteina
muscular. Ademas, el alcohol genera una respuesta inflamatoria reducida, altera la
produccion de citosinas y aumenta la produccion de radicales libres. Por lo tanto,
la recuperacion de la funcion muscular se atenta en los dias posteriores al

ejercicio (Res, 2014).

Las vitaminas y minerales son nutrientes requeridos en menor cantidad, en

comparacion con los macronutrientes. Sin embargo, estos son necesarios para el



buen desempefio del organismo, en lo que respectan los procesos bioquimicos y

metabdlicos, en los deportistas (Umbria, 2015).

Los atletas requieren dosis mas altas de Riboflavina, Tiamina, y Vitamina
B6. Esto por una disminucion en su absorcion intestinal, pérdidas en orina y mayor
uso en los procesos metabodlicos. Ademas, las mujeres tienen mayor actividad de

la glutation reductasa, una enzima que utiliza la riboflavina (Pasquetti et al., 2004).
En el deportista las vitaminas se clasifican en cuatro categorias:

e Vitaminas que participan en el metabolismo energético: Vitaminas del

Complejo B.
e Vitaminas que participan en la sintesis de glébulos rojos: Acido Fdlico y B9.
e Antioxidantes: Vitaminas C y E.
e Vitamina D, participa en la homeostasis 0sea (Pasquetti et al., 2004)

Las de mayor relevancia en el atleta son las del complejo B y las
antioxidantes. Entre las vitaminas del Complejo B estan: Tiamina, Riboflavina,

Vitamina B6 (procesos metabdlicos importantes) (Pasquetti et al., 2004).

e Tiamina: Metabolismo de carbohidratos y aminoacidos de cadena
ramificada. Es una coenzima de la piruvato deshidrogenasa. Convierte
el piruvato en Acetil coenzima A (Pasquetti et al., 2004)

¢ Riboflavina: Importante en la sintesis de dos coenzimas, la flavin

adenosina mononucledtido, y dinucleétido, importantes para el



metabolismo de glucosa, acidos grasos, glicerol, y aminoacidos, para
obtener energia (Pasquetti et al., 2004).

e B6: Reacciones en el metabolismo de las proteinas y aminoécidos,
trabaja en la gluconeogénesis durante la actividad fisica, para obtener
energia a través de los aminoacidos; también, en la liberacién de
glucosa-1-fosfato del glucogeno, para obtener energia (Pasquetti et al.,

2004).

Los requerimientos de estas aumentan por la disminucion en la absorcion
intestinal, aumento en el recambio y metabolismo, aumento en las enzimas
mitocondriales y por la reparacion de tejidos. Las mujeres son quienes presentan
mayor deficiencia de estas vitaminas. La mayoria de las veces por una restriccion

caldrica o elevado consumo de alimentos refinados (Pasquetti et al., 2004).

Durante el ejercicio, el estrés oxidativo aumenta, lo cual genera un aumento
en la produccién de radicales libres que generan dafio a nivel celular, ademas de
la peroxidacién de lipidos de la membrana celular, por lo cual se incrementa la
sintesis de radicales libres. Donde ocurre la mayor producciéon de radicales libres,

es en las mitocondrias, lugar en el que se dan las reacciones metabdlicas.

Ademas, la acumulacion de acido lactico también genera radicales libres,
pues transforma el i6n superdxido en i6n hidroxilo, un radical libre mas dafiino
(Pasquetti et al., 2004). Por ello, la vitamina C y E desempefian un papel

importante como antioxidantes (Pasquetti et al., 2004).

En el caso de los minerales, un deportista requiere mayores dosis de



minerales, ya que tras la practica de ejercicio estos se pierden por el sudor y orina.
Las mujeres pierden Zinc en la orina, por el aumento en el recambio a nivel
muscular; también, se ha visto pérdida de Hierro, Calcio y Magnesio (Pasquetti et

al., 2004).

Es fundamental cubrir las demandas de hierro, por varias razones. Un atleta
puede presentar deficiencia de este mineral, a través de la orina, sudor, a nivel
gastrointestinal, hemoalisis por el impacto de los pies contra el suelo al correr y en
el caso de las atletas femeninas, por la menstruacion. Se ha documentado que la
deficiencia de hierro genera repercusiones en el rendimiento deportivo; si la
reserva de hierro es baja, disminuye la concentracion de las enzimas y proteinas
gue tienen hierro, como la hemoglobina y mioglobina, las cuales estan asociadas
en el transporte de oxigeno. Por ello, la capacidad aerébica de los musculos

disminuye al igual que el rendimiento deportivo (Pasquetti et al., 2004).

Ademas, el consumo de fuentes de calcio y la practica de ejercicio regular
se asocian con menor riesgo de fracturas osteoporoticas, pues aumenta la
mineralizacion 6sea (Pasquetti et al., 2004). En el caso del Zinc, este es un catién
gue participa en el metabolismo de macronutrientes, replicacion celular, sintesis
de masa muscular. Las mujeres son mas propensas a tener deficiencias de este
mineral por las restricciones energéticas que realizan; sin embargo, este mineral
se puede perder a través de la orina y sudor, después de la actividad fisica, por el

aumento en el recambio muscular (Pasquetti et al., 2004).

Uno de los alimentos que aporta calcio, magnesio, zinc, acido félico, vitamina



E, grasas y proteinas es los frutos secos o semillas. Se asocian con menor riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, por su aporte de fitoesteroles y
fitoestrogenos, disminuyen los niveles de LDL y colesterol total. Ademas, son
fuente de grasas saludables, tienen actividad antioxidante (protege del dafio
celular) y ayudan a disminuir la ansiedad (Guerrero, Luna, 2010; Lopez, Urefia,

2012; Pasquetti et al., 2004).

2.5.1.1 Nutricion y lesiones en el futbol

Para comprender mas la importancia de la nutricibn en la prevencién de
lesiones, es necesario describir el musculo esquelético. Este es considerado un
musculo endocrino o paracrino. Cuando se da la contraccion muscular, se liberan
factores de crecimiento y anabdlicos, como el factor 1 de crecimiento y
mediadores de miosinas. Cuando el dafio muscular es excesivo, ya sea por
sobreuso o lesiones, se incrementa la liberacion de citosinas inflamatorias, que
promueven el catabolismo y resistencia anabdlica. Aparte de esas consecuencias,
estas citosinas afectan el musculo, huesos, tendones, como respuesta a la lesion-
Esas respuestas inflamatorias dependen de la masa muscular total y pueden ser

reguladas por medio de la nutricion (Drobnic et al., 2014).

Durante el tiempo en que la persona permanece lesionada, se generan
cambios en la composicion corporal; en especial, un incremento en la masa grasa

y reduccion de la masa magra, por lo cual es necesario valorar la composicion



corporal desde el inicio de la lesién. La presencia de sobrepeso genera mayor
estrés mecanico tras la realizacion de algunas actividades, por lo que el riesgo de

sufrir una lesion se incrementa (Drobnic, 2014).

Si la alimentacion del deportista es insuficiente, no se va a cubrir la
demanda de energia requerida para rendir durante el juego, entrenamiento y
demas actividades. Un consumo menor a 30-35 kcallkg de masa magra,
incrementa la fatiga, inmunosupresion, y la predisposicion a lesiones. Ademas, se
generan déficits de vitaminas del complejo B, C y minerales como hierro, calcio,

magnesio, zinc o selenio (Drobnic, 2014).

2.6 Hidratacion en el futbol

El agua es un elemento basico en la composicion corporal. Representa el
50-60% del individuo. Para mantener un adecuado funcionamiento del organismo,
es necesario mantener un equilibrio entre la ganancia y pérdida de fluidos. El agua
en condiciones fisiologicas ingresa al organismo exclusivamente por via digestiva,
y puede perderse por orina, materia fecal, sudor y respiracion (Aguilera et al.,

2016).

El agua desempefia variedad de funciones en el organismo durante el
ejercicio como: regulacion de la temperatura corporal, vehiculo para la entrega de
nutrientes a las células musculares, eliminacion de metabolitos, lubricacion de las
articulaciones. Ademas, mantiene la concentracion de los electrolitos, lo cual es
importante en: la transmision del impulso nervioso, contraccion muscular, aumento

del gasto cardiaco, regulacion del pH (Alvarez et al., 2012).



La termorregulacion y el balance hidrico son de gran importancia en el
rendimiento deportivo. Se debe destacar que la sensacion de sed no es un
mecanismo de control primario, sino mas bien una sefial de alerta. Esta ocurre
cuando se ha perdido gran cantidad de agua corporal, por lo que una persona que
se encuentra fisicamente activo, puede deshidratarse antes de que aparezca la

sensacion de sed (Alvarez et al., 2012).

El sistema de termorregulacion permite que la temperatura corporal se
mantenga lo mas estable posible, aproximadamente 36,5°C. Existen procesos
fisicos que estan relacionados con el equilibrio entre produccién y eliminacion del
calor. Este se pierde por medio de cuatro de mecanismos: radiacién, conduccion,
conveccion (Alvarez et al., 2012) y la evaporacion, la cual es la via principal de
pérdida de calor durante la realizacion de actividades deportivas (Aguilera et al.,
2016). Ademas, es la mayor defensa fisiologica frente al exceso de calor, pues,
cuando el sudor contacta con la piel, ocurre un efecto refrigerador al evaporarse y
la piel estd mas fresca, lo cual ayuda a reducir la temperatura sanguinea (Alvarez

et al., 2012).

El sudor es un fluido producido por las glandulas sudoriparas y que esta
constituido en un 99% por agua. El resto corresponde a electrolitos y nutrientes. El
sudor, al compararlo con el plasma, posee menor cantidad de electrolitos, por lo

cual es considerado un liquido hipotonico.

Los electrolitos mas importantes son: sodio y cloro; en menor

concentracion, potasio, magnesio, calcio, hierro, cobre, zinc; asi como pequefias



cantidades de nitr6geno, aminoacidos y vitaminas hidrosolubles. Si los electrolitos
no se reponen adecuadamente, se pueden generar desequilibrios de estos, lo cual

conlleva a deshidratacion (Aguilera et al., 2016).

Cabe aclarar que la deshidratacion tiene lugar cuando la pérdida de liquido
por sudoracién es superior a la ingesta de fluidos, lo cual un hecho frecuente,
debido a la reposicién insuficiente de liquido de muchos deportistas (Garcia et al.,
2010). La deshidratacion se clasifica segun la cantidad de sales perdidas en
relacion con la pérdida de agua, de la siguiente manera: isotonica, hipotonica,
hipertonica. Silas pérdidas netas de sal y agua se dan en cantidades similares la
deshidratacion es isoténica. Cuando la pérdida de agua supera la de sal, se habla
de una deshidratacion hipoténica; por ultimo, la deshidratacion provocada por el

ejercicio fisico, es hiperténica (Aguilera et al., 2016).

La deshidratacién genera una serie de reacciones. La capacidad circulatoria
es afectada adversamente, lo cual se manifiesta con una disminucion del volumen
sistélico. Esto a su vez conlleva a un descenso de la tension arterial y del flujo
sanguineo hacia los musculos y piel. Al tener menor flujo sanguineo hacia la piel,
la salida de calor se dificulta y el esfuerzo generado para solventar esta situacion

genera un aumento en la frecuencia cardiaca (Aguilera et al., 2016).

Al disminuir el volumen sistolico, la capacidad aerdbica, la potencia
aerdbica maxima, la resistencia muscular y la capacidad de desarrollar trabajo
fisico disminuyen. Junto a esas implicaciones, también se presenta disminucion en

la excrecién renal que podria ocasionar una reduccion del glucégeno, lo que



conduce a una sensacion temprana de fatiga (Aguilera et al., 2016).

Si bien algunos individuos pueden ser mas susceptibles a la deshidratacion,
el nivel necesario para lograr una disminucién en el rendimiento deportivo debe
ser mayor al 2% del peso corporal. Algunos autores indican que estas reducciones
en el peso corporal, en especial de los futbolistas, puede ser ventajoso para la
produccion de fuerza y la altura del salto vertical; sin embargo, no se tiene

suficiente evidencia para respaldar esta nocion (Baker et al., 2014).

Quebrantos corporales del 4% reducen el rendimiento de la fuerza. Con una
pérdida del 6% del peso corporal, el individuo presentara sed excesiva, debilidad,
irritabilidad y agotamiento. Aquellos casos en que la pérdida sea cercana al 10%,
los sintomas se acentlan: aparecen mareos, alteraciones psiquicas, ademas de
deficiente coordinacién motriz. Si estas son mayores al 10%, se tiene mayor

peligro de muerte (Aguilera et al., 2016).

Sin embargo, la pérdida de agua correspondiente a 1% del peso corporal,
genera reducciones en la capacidad de rendimiento, Yy resistencia,
comprometiendo la discriminacion perceptiva y tiempo de reaccion. En el futbol, es
comun que el jugador pierda la capacidad de dribleo y esprints (Aguilera et al.,

2016).

La deshidratacion se puede manifestar con la aparicion de calambres
musculares, apatia, debilidad, desorientacion. Si se continla con la actividad
fisica, se produce agotamiento y golpe de calor (incremento de la temperatura

corporal, falta de sudoracion e inconciencia) (Baker et al. 2014). Otra complicacién



de la hipohidratacion y falta de reposicién de electrolitos (Aguilera et al., 2016) es
la rabdomidlisis. Es menos frecuente en el individuo entrenado, pero puede
suceder en ambientes calurosos, falta de aclimatizacién al calor (Aguilera et al.,

2016), ejercicios extenuantes y excesivos (Aragon et al., 2007).

Es un sindrome que provoca lesién al musculo esquelético y la liberacion al
torrente sanguineo de los contenidos de las células del muasculo esquelético
(miogloina, potasio, fosfato). Esto interrumpe el transporte celular y genera
acumulacion excesiva de calcio, lo cual desencadena la activacion de las enzimas
proteoliticas y, por lo tanto, la muerte de las células musculares (Aguilera et al.,
2016). Es necesario mencionar que la deshidratacion aumenta la probabilidad o

severidad de la falla renal aguda, asociada a la rabdomidlisis (Aragoén et al., 2007).

También, se da el riesgo de presentar hiponatremia sintomatica, debido a
pérdidas excesivas de sodio a través de la sudoracion, reflejandose cuando los
niveles de sodio disminuyen a 130mmol/L. Entre mas tiempo se mantengan estos
niveles bajos o disminuyan los valores de sodio, la persona presentara mayor de

riesgo de encefalopatia por dilucién y edema pulmonar (Aragon et al., 2007).

El atleta debe prestar atencion a los sintomas iniciales como: sudoracion
excesiva, cefalea intensa, nauseas y sensacion de inestabilidad. Incluso, en climas
frios, también la persona se puede deshidratar debido al exceso de ropa, aumento
de la diuresis por hipoxia en mayores alturas y porque el frio no estimula la ingesta

de liquido (Baker et al., 2014).

No solo se puede presentar deshidratacién, sino también sobre-hidratacion,



por la combinacion de beber en exceso y utilizar un agente que atrapa agua dentro
del cuerpo. Entre estos agentes destaca el glicerol y las bebidas hipertdnicas, que

desarrollan sobrehidrataciones de duracion variada (Aragon et al., 2007).

La ingesta excesiva de liquido induce la produccion de orina y el agua
corporal volvera de forma rapida a la euhidratacion. No obstante, este mecanismo
compensatorio es menos efectivo durante la realizacion de la actividad fisica y se
tiene riesgo de presentar hiponatremia por dilucion. De igual manera, el consumo
excesivo de liquidos con la mayoria de los agentes conservadores
hiperhidratantes elevara la produccion de orina por encima de lo normal. La
hiperhidratacion no genera ventajas en la termorregulacion, pero si podria retrasar

la aparicion de la deshidratacion (Aragon et al., 2007).

Asi como ocurre en la deshidratacion, una complicacion severa de la
sobrehidratacion es la hiponatremia por la ingesta excesiva de bebidas
hipotonicas. Si el sodio llega a 120mmol/L, se aumentan las posibilidades de
edema cerebral severo con mareos, coma, hernia del tallo cerebral, colapso

respiratorio y muerte (Aragon et al., 2007).

La rehidratacion es el proceso mediante el cual se debe compensar la
pérdida de liquidos mediante la ingesta de fluidos. Por eso, es fundamental
evaluar y analizar la hidratacion (Aguilera et al.,, 2016). Ademas, dadas las
implicaciones de la hidratacién en el desempeiio del atleta, es necesario conocer
los habitos de hidratacion de los deportistas, para intervenir en los casos en que

sea necesario.



Una manera sencilla de determinar el grado de deshidrataciéon alcanzado
en una actividad fisica, consiste en pesar al deportista antes y después de realizar
ejercicio. Esto en esfuerzos intermitentes y de duracibn menor a las 3 horas,
siempre y cuando las condiciones climaticas no sean extremas, es decir,
temperaturas inferiores a 35°C y superiores a los 5°C; pues, la pérdida de agua
mediante la respiraciébn no es significativa, en comparacion con la producida a
través del sudor (Garcia et al., 2010). Ademas, otra forma es por medio del calculo
de la tasa de sudoracion, con lo que se potencia la reposicién de fluidos en el

deportista (Aguilera et al., 2016).

Se calcula la tasa de sudoracién para conocer la cantidad de sudor perdido
durante el ejercicio por unidad de tiempo, dato que se expresa en mililitros por
hora o litros por hora (Velasquez, 2014). Es una relacién entre el peso corporal,
ingesta de liquido y el volumen de orina excretada durante el tiempo de esfuerzo

fisico (Aguilera et al., 2016).

Se tienen factores que van a influir en la tasa de sudoracion: sexo, edad,
peso corporal, predisposicion genética, estado de climatizacion al calor, eficiencia
metabodlica. Ademas, también depende del tipo e intensidad del ejercicio,
condiciones ambientales, ingesta de farmacos y la ropa utilizada. Con respecto a
la temperatura ambiental, a mayor temperatura existe mayor dependencia de la
sudoracion para el enfriamiento del cuerpo. Temperaturas superiores a los 27°C,

generan mayores recaudos en la hidratacion (Aguilera et al., 2016).

En lo que respecta la humedad relativa, si esta se incrementa, la



sudoracion también aumenta, dado que se dificulta la evaporacién de sudor y esto
afecta la capacidad de enfriamiento corporal. El movimiento del aire ya sea por
forma mecanica o natural favorece la eliminacién de calor por conveccion, por lo
gue se reduce las pérdidas de sudor. Junto a estos factores, se encuentra la

radiacion; la energia solar genera mas calor a nivel corporal (Aguilera et al., 2016).

Cabe destacar que la respuesta diurética a la carga de agua puede ser
mayor en las mujeres que en los hombres. Esto sugiere que las mujeres tienen

mayor capacidad en el recambio de agua (Velasquez, 2014).

Las mujeres por lo general manejan tasas de sudoracion y pérdida de
electrolitos mas bajas que los hombres. Lo anterior se debe a que ellas mantienen
un tamafo corporal mas pequefio y tasas metabodlicas mas bajas cuando se

realiza un ejercicio determinado.

Segun estudios del Instituto Australiano de Deporte durante 1993-1995, se
determind que, en los meses de verano, la tasa de sudoracién promedio durante
un entrenamiento en hombres fue de 985ml/h; mientras que en las femeninas de
814ml/h. En una competicion, la tasa de sudor media en los masculinos fue de
1209ml/h y 761mli/h en las femeninas. En promedio, la tasa de sudoracion de las
jugadoras en temperaturas de 14°C, y 6°C, oscila entre los 730 y 660 ml,
respectivamente (Aguilera et al., 2016). Por ello, se establecen recomendaciones
para mantener un equilibrio hidroelectrolitico antes, durante y después de la

actividad fisica.



2.6.1 Hidratacion antes de la actividad fisica

La meta es iniciar la actividad fisica euhidratado, con niveles normales de
electrolitos a nivel plasmatico. Se recomienda seguir un plan de alimentacién
equilibrado en nutrientes e ingerir una cantidad de liquidos adecuada durante las

24 horas previas a la actividad.

En el caso de los futbolistas, estos deben mantener una hidratacion lenta
(5-7ml/kg de peso corporal), al menos cuatro horas antes del ejercicio. Si no se
produce orina 0 esta es muy oscura o concentrada, la ingesta de liquido se debe
mantener (3-5ml/kg de peso corporal), hasta dos horas antes del evento.
Consumir bebidas con sodio y alimentos con este electrolito, ayuda a estimular la

sed y retener los liquidos bebidos (Aguilar et al., 2016).

2.6.2 Hidratacion durante la actividad fisica

Durante un partido la finalidad es evitar la deshidratacién excesiva, es decir
pérdidas mayores o iguales al 2% del peso corporal; ademas de cambios en el
balance de electrolitos. La cantidad de liquido por ingerir depende de la tasa de
sudoracién, minutos de juego de cada jugador, posibilidades y oportunidades para
beber. Se recomienda que cada jugador monitoree los cambios en el peso
corporal durante entrenamientos y competencias, para personalizar la reposicion

de liquido (Aguilera et al., 2016).

Aun asi, se recomienda que se deben dar pausas para que el jugador

ingiera liquido cada 15-20 minutos. Lo ideal es llenar bolsas de plastico con 250ml



y dejar algunas en la porteria, para facilitar el acceso del portero y defensas. Un
asistente de cuerpo técnico puede pasar bolsas de plastico con el liquido a los
volantes y delanteros, cuando estos se encuentran cerca de la linea de banda
(Arias, 2012). En el medio tiempo, se les debe dar de 250ml a 500ml de bebida
deportiva a los jugadores, y en la segunda mitad, debe mantenerse el mismo

protocolo (Arias, 2012).

2.6.3 Después de la actividad fisica

El objetivo es reponer cualquier deficiencia de liquidos y electrolitos. La
agresividad para reponer esos liquidos va a depender de la velocidad en la que
deba realizarse la rehidratacion y segun la magnitud de la deficiencia de liquidos y
electrolitos. A través de una alimentacion balanceada alta en liquido se puede
volver a un estado de euhidratacién. Si la recuperacion se requiere en menos de

12 horas, se deben establecer programas agresivos de hidratacién (Arias, 2012).

No reponer de forma adecuada las pérdidas de sodio evitara lograr una
euhidratacion y estimulard la produccion excesiva de orina. Por el contrario, el
consumo de sodio permite retener los liquidos ingeridos y ayuda a estimular la sed

(Arias, 2012).

Si la persona busca una recuperacion mas rapida y completa, debe beber
1500 ml de liquido por cada kilogramo de peso corporal perdido. El liquido
adicional es para compensar las pérdidas por orina. Los liquidos deben

consumirse espaciados en el tiempo y con suficientes electrolitos, para promover



la maxima retencion de liquido (Arias, 2012).

La reposicion de liquido por via intravenosa se justifica en individuos con
deshidratacion severa; es decir, cuando la pérdida del peso corporal es superior al
7%, se presentan nauseas, vomitos, diarrea o si la persona no puede ingerir
liquidos por via oral. En la mayoria de los casos, este tipo de reposicion no genera
ventajas sobre la reposicion de liquidos y electrolitos por via oral (Aragén et al.,

2007).

2.7 Estandarizacion de recetas

La estandarizacién es el proceso de elaborar, aplicar y mejorar las normas
gue se aplican a distintas actividades cientificas, industriales o econémicas con el
fin de ordenarlas y mejorarlas. La finalidad es seguir el proceso estandar con el
cual se debe actuar o proceder para obtener resultados esperados y aprobados

para la actividad en cuestion (Molina-Lopez, 2013).

En la mayoria de los restaurantes, el servicio o comida no es igual y se
tienen aspectos que obstaculizan alcanzar la excelencia. En esos casos, los
sistemas de gestion de calidad pueden ayudar; pues, facilitaran una guia de
implantacién y mejora para establecer el punto de partida. Si se desea que la
estandarizacion sea efectiva, todos los empleados del restaurante deben patrticipar
de forma directa en la seleccién y documentacion de un método (Molina-L6pez,

2013).



En el caso de la receta estdndar, esta consiste en una lista detallada de los
ingredientes necesarios para la preparacion de un platillo. Puede contener
informacion adicional como los costos unitarios, cantidades utilizadas y costos
totales, con estos se puede calcular el precio de venta del platillo (Molina-Lépez,

2013).

La receta estandar se ejecuta para conocer los ingredientes que intervienen
en la preparacion del platillo, cantidad de cada uno de ellos (peso y tamafio de
porcion), costos de los ingredientes utilizados, presentacion del producto final
(Molina-Lopez, 2013). Ademas, dicho procedimiento permite establecer
especificaciones de calidad de las materias primas o productos procesados y asi
buscar los proveedores adecuados que suministren de forma continua lo requerido

por las recetas a fin de lograr la oferta de un producto competitivo (Dugarte, 2013).

En un servicio de alimentos, la estandarizacibn genera variedad de
beneficios. Por un lado, asegura que las preparaciones tengan siempre una
cantidad y calidad uniformes que satisfaga a los usuarios. Ademas, facilita el
proceso de compra y planeacién de menus, con lo cual ayuda a controlar los
costos, pues, se establecen la cantidad y tipo de ingredientes. Asimismo,
determina las temperaturas adecuadas de coccion y porciones correctas, lo cual
contribuye al éxito del producto final (Dugarte, 2013).

Los supervisores deben verificar que los platos estan siendo preparados
correctamente, las recetas se siguen al pie de la letra y se cumple con la calidad

pre-establecida por el restaurante (Dugarte, 2013).



Para ajustar recetas, dependiendo la cantidad de comensales que se
esperan atender, o incluso cambiar el tamafio de porcion, se pueden seguir los

siguientes pasos:

e Para obtener mayor o menor namero de porciones que el de la receta
original:

o Se debe determinar el nimero de porciones que se desea obtener. Para
eso, se debe dividir el nimero de porciones deseado entre el nimero de
porciones que se obtiene con la receta original, a fin de obtener el factor
de conversién (Tejada, 2007).

o El factor de conversién obtenido se multiplica por la cantidad de cada
ingrediente de la receta original (Tejada, 2007).

e Para obtener un tamafo de porcion diferente al de la receta original:

o Se debe dividir el tamafio de la porcidon que se desea entre el tamafio de
porcidn de la receta original; de esa forma, se puede obtener la razon de
la porcion.

o La cantidad de cada ingrediente de la receta original se debe multiplicar
por la razén de la porcion; asi, se obtiene la nueva cantidad necesaria
(Tejada, 2007).

e Para obtener un namero y tamafio de porcién diferente a los de la receta
original:

o Se multiplica el factor de conversion (primer procedimiento descrito), por
la razon de porcion calculado, segin como se describié en el segundo

método. Con esa formula, se obtiene un factor de conversién que se



debe multiplicar por la cantidad original de cada ingrediente (Tejada,

2007).

2.8 Menu ciclico

Un ciclo de menu es un conjunto de menus planificados conformados por
una serie de alimentos. Se encuentra elaborado de acuerdo con la duracion, valor
nutricional y poblacion meta. Estos se van rotando durante su ingesta para ofrecer
una alimentacion mas variada y se pueden planificar por dias, semanas, meses 0

por comidas (Mendoza, 2014).

Algunos factores que se deben considerar al momento de planificar los
menus son: el tipo de menu que se desea planificar, el tipo de servicio, los
recursos disponibles para su respectiva ejecucion, tiempos de comida. Ademas,
las necesidades de los comensales segln sus requerimientos nutricionales,

hébitos alimentarios y patologias presentes (Mendoza, 2014).

Los ciclos de menu se pueden clasificar en menua ciclico verdadero, menu
ciclico a saltos, menu ciclico al azar y menu ciclico partido. A continuacién, se da

una breve descripcion de cada tipo (Mendoza, 2014).

e Menu ciclico verdadero: Este corresponde a un conjunto de menus diarios
gue se repiten de forma regular. La duracién del ciclo lo establece el jefe del

servicio de alimentacion dependiendo de la prontitud con que puede



repetirse el menu, para evitar la repeticion de alimentos. Por lo general, se
usan por tres a cuatro semanas (Mendoza, 2014).

Menu ciclico a saltos: Este tiene la finalidad de brindarle al cliente o a las
personas un menu de forma regular, teniendo en cuenta que no se repita
ninguno el mismo dia de la semana. La duracion es por dias que no sean el
multiplo del nimero de dias a la semana que funciona el servicio (Mendoza,
2014).

Menu ciclico al azar: En este tipo de menu, no se programan las comidas
en orden o por dia determinado. EI menu se selecciona al azar, permite
aprovechar ofertas, utilizar los alimentos que se compraron y se pueden
deteriorar rapidamente (Mendoza, 2014).

Menu ciclico partido: Se utiliza cuando los comensales desean variedad
en la oferta de alimentos, pero siempre y cuando se mantenga la frecuencia

de consumo de sus platillos favoritos (Mendoza, 2014).

2.8.1 Ventajas del menu ciclico

Brinda mayor tiempo al planificador para que realice modificaciones en caso
de eventos especiales y disponibilidad de alimentos (Pohlenz, Villarreal,
s.f).

La repeticion del menu permite la estandarizaciéon de las recetas y uso
eficiente del equipo (Pohlenz et al., s.f).

Disminuye la posibilidad de excesos de produccion (Pohlenz et al., s.f).



2.8.2 Desventajas del menu ciclico

Si se utiliza de forma inadecuada, este puede ser monétono o excluiria los
alimentos de preferencia por el comensal, incluso los que se encuentran en

temporada (Pohlenz et al., s.f).

2.9 Planificacion de menus

En la planificacion de menus, se deben contemplar varios factores que se

describen a continuacion:

1. Platillo principal: Se deben planear las carnes y platillos principales para el
ciclo; ademas, se debe contemplar la posibilidad de incluir un platillo
vegetariano, en los menuds que ofrecen varias opciones (Pohlenz et al., s.f).

2. Sopas y sandwiches: Estos pueden ser considerados como platillo principal.
En el caso de las sopas, si se ofrecen varias opciones durante el dia, una
de estas debe ser una crema o0 sopa espesa y la otra una sopa clara
(Pohlenz et al., s.f).

3. Vegetales: Se debe incluir una opcion no tan popular con una bien
aceptada por el comensal (Pohlenz et al., s.f).

4. Ensaladas: Estas deben ser acordes al platillo principal y oferta de

vegetales (Pohlenz et al., s.f).



Postres: Depende del tipo de menud. Si es selectivo, se recomienda
aumentar la oferta. Los pasteles, pudin, frutas, helados, pies, permiten
crear contrastes (Pohlenz et al., s.f).

Panes: El tipo de pan por ofrecer se debe variar, entre panes blancos,
integrales o algun pan caliente (Pohlenz et al., s.f).

Desayuno: En el caso de los desayunos, lo normal es mantener una base,
como jugos de frutas, cereales frios, pan tostado, huevo preparado de
diversas formas, con la adicion de otras preparaciones como panqueque,
panes calientes y variedad en fruta (Pohlenz et al., s.f).

Bebidas: La oferta es amplia. Se ofrecen desde bebidas calientes como
café o té y bebidas frias, por ejemplo: leche, jugos de frutas (Pohlenz et al.,

s.f).



CAPITULO 1l

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES



3.1 Descripcion de las actividades

En este capitulo, se describen las actividades realizadas para conocer la
situacion actual del lugar donde se realizé la practica y las soluciones para abordar
la problemética encontrada. Las intervenciones para solucionar la problematica
incluyen charlas, talleres, entrega de boletines, material educativo de forma virtual.
Ademas, el uso de redes sociales para ampliar los conocimientos en nutricién, del
personal de la Federacion Costarricense de Futbol y las jugadoras de la Seleccion

Nacional Sub 17.

3.1.1 Actividades realizadas

A continuaciéon, se demuestra mediante el uso de matrices didacticas las

actividades realizadas, con sus respectivas sistematizaciones.



Actividad N°1. Valoracion del estado nutricional del

personal del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem

Objetivo: Evaluar el estado nutricional de los colaboradores del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem en enero del 2017.

Actividad

Valoracione
s
antropometr
icas a los
trabajadore
S del
Complejo
Deportivo
Fedefutbol

Plycem.

Tabla N° 2.
Participante

S

Katherine
Brenes, 110
trabajadores
del
Complejo
Deportivo
Fedefutbol

Plycem.

Evaluacion Antropométrica al personal

Recursos Estrategia Evaluacio

materiale educativa n

S
Hojas, Valoracion del  Instrument
lapiceros, estado 0 para la
cinta nutricional de evaluacion
meétrica, los antropomé

balanza, colaboradores trica.
tallimetro. , por medio

de

mediciones

antropometric

as de peso,

talla,

circunferencia

abdominal,

Resultados

Mayor

prevalencia de
sobrepeso en el
sexo masculino,
un 51%

especificamente

El 71% de la
poblacion
mantiene  alto
riesgo
cardiovascular,

segun la



porcentaje de circunferencia
grasa abdominal.
corporal,

masa

muscular y

grasa

visceral.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

Se decide valorar mediante mediciones antropomeétricas el estado
nutricional de los trabajadores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem. Se
consideran: peso, talla, circunferencia abdominal, porcentaje de grasa, porcentaje
de masa muscular y grasa visceral. Para la actividad, se elabor6é un instrumento
con el fin de llevar un control de las mediciones; ademas, se confeccionaron

tarjetas para cada colaborador, para que conocieran y conservaran sus resultados.

La toma de mediciones se realizO mediante diversos mecanismos. La
primera fue con una convocatoria que se realizd via electrénica, en la cual se
explicaba la dindmica de la actividad. Luego, se establecieron mediciones en los
diversos departamentos de la Fedefutbol (administracion, contabilidad, prensa,
arbitraje, seguridad, restaurante). Cabe destacar que no todo el personal participé

de la actividad, debido a la disponibilidad de horarios, participacion en actividades



fuera de la Fedefutbol o, en la minoria de los casos, por indisposicion (Ver anexo

1).

La valoraciéon antropométrica se hizo mediante los valores de referencia
establecidos por la OMS para el indice de Masa Corporal y porcentaje de grasa,
segun las especificaciones de la balanza. Estos datos se encuentran adaptados
segun las pautas sobre IMC de NIH/OMS vy la publicacion del American Journal of
Clinical Nutrition, del 2000. Cabe destacar que los resultados se desglosaron de

forma global y segmentada, segun edad y sexo.

Se obtuvieron las siguientes derivaciones: un 41% de la poblacién valorada
corresponde al sexo femenino, mientras que el 59 % restante equivale al sexo

masculino (Ver anexos, figura 1).

En cuanto al estado nutricional, segun el indice de masa corporal, la mayor
parte de los colaboradores presenta un estado nutricional deficiente, siendo el
sobrepeso el mas frecuente, con un 43%. Un 29 % de las personas mantiene
rangos normales, un 17% se encuentra en obesidad 1. Ademas, 7% presenta

obesidad 2 y la minoria, el 4 % restante, refleja obesidad 3. (Ver anexos, figura 2).

Al analizar los datos de forma segmentada por sexo, se observa que el 18%
de los hombres medidos, tienen un IMC normal. El 51% de esta poblacion
presenta sobrepeso. Ademas, un 22% de los hombres se encuentra con obesidad
1. Por dltimo, un 8% y 1% se clasifican con obesidad 2 y 3, respectivamente (Ver

anexos, figura 3)

En el caso de las mujeres, de las 45 participantes valoradas, un 44%



mantiene un IMC dentro del rango normal. Una cifra menor, equivalente al 33%,
corresponde a las mujeres con sobrepeso. En el 7% de esta poblacién, prevalece

la obesidad 2, y en un 5% la obesidad 3. (Ver anexos, figura 4).

Con respecto al porcentaje de grasa, un 79% de la poblacion mantiene
porcentajes elevados para su edad y sexo; mientras que el 16% restante, se
encuentra dentro de los parametros normales. Sélo un 1 % de los colaboradores,
presenta un porcentaje de grasa corporal mas bajo de lo establecido segun edad y
sexo. El 3% de las mediciones reflej6 error durante el calculo, debido a la

presencia de pines metalicos en el cuerpo y en un 1% de la poblacion no se

obtuvo el dato, por estado de embarazo (Ver Anexos, figura 5)

En cuanto las mujeres, un 76% mantiene porcentajes de grasa elevados.
Un 22% posee valores normales. En un 2% de las mujeres, no se contemplo el

porcentaje de grasa, por encontrarse en etapa gestacional (Ver anexos, figura 6).

En el caso de los varones, el 72% de los hombres presenta elevada
adiposidad. Un 20% mantiene valores normales para su edad y sexo. Un 2%
posee porcentajes mas bajos de lo normal. En un 6% de los hombres, no se pudo
obtener el dato, debido a que la balanza indic6 error, por la presencia de pines
metéalicos e imposibilidad de obtencién del calculo con la bioimpedancia (Ver

anexos figura, 7).

En cuanto a los valores de la circunferencia abdominal, se observa que, en
las mujeres, un 41% mantiene bajo riesgo cardiovascular, dado que dicha

medicidn se encuentra por debajo de los 79cm. Un 23% se cataloga como riesgo



moderado, ya que la circunferencia abdominal oscila entre los 80-87 cm y el 36%
restante, sobrepasa los 88cm, por lo cual son considerados como alto riesgo

cardiovascular (Ver anexos, figura 8).

En el caso de los hombres, un 45% de los varones valorados poseen una
circunferencia abdominal de bajo riesgo cardiovascular; pues, mide menos de
93cm. Un 20% de los masculinos se encuentra, dentro de la categoria de riesgo
moderado, ya que la medicidon oscila los 94-101cm. El 35% faltante tiene alto
riesgo cardiovascular, puesto que la circunferencia abdominal supera los 102 cm

(Ver anexos, figura 9). Cabe destacar que esta interpretacion de la circunferencia

abdominal, corresponde a lo sefialado en el estudio de (Arauz, Guzman, Rosell6,

2013).

Para mejorar el estado nutricional del personal, se brindara el servicio de

consulta nutricional al personal del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem.



Actividad N°2. Diagnostico del Servicio de Alimentos

Objetivo: Evaluar el servicio de alimentos de la Federacion Costarricense de

Futbol, para la valoracién de las deficiencias que presenta el restaurante, en

febrero del 2017.

Actividad

Observacion
de las
instalaciones y
procedimiento
s aplicados en
el restaurante
de la
Federacion
Costarricense

de Futbol.

Tabla N°3. Diagndstico del servicio de alimentos

Participant Recursos Estrategia Evaluacion  Resultados

es materiale educativa

S
Katherine  Hojas, Se elabor6 Observacid6 Se cuenta con
Brenes, 2 lapiceros, un n y adecuado

trabajador programa cuestionario aplicacion espacio para

es del Word, con base en del realizar las
restaurant  impresor  los cuestionario tareas.
e Primo a, apartados del Se utilizan
Tempo. computad del Ministerio tablas de picar
ora documento  de Salud. de diferentes
portatil. de colores, pero
evaluacion no se tienen
del rotuladas.
Ministerio Se observa un

de Salud protocolo



para la documentado

evaluacion de limpieza y
del desinfeccion
Servicios de de las éareas
alimentos. de trabajo.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Sistematizacion

Se realiz6 un diagnostico en el servicio de alimentos de la Federacion
Costarricense de Futbol para conocer la situacién actual y problematica del lugar.
Se tomo como base los lineamientos establecidos por el Ministerio de Salud, para
el adecuado funcionamiento de los servicios de alimentacion en el pais. Se aplico

un cuestionario realizado por dicha entidad_(Ver anexo 2).

Ese diagndéstico se aplicé los siguientes dias: del 6-8 y del 13-15 de febrero.
El restaurante Primo Tempo cumple con los requisitos establecidos por el
Ministerio de Salud. El &rea de trabajo es espaciosa y permite el flujo adecuado de
trabajo, con la finalidad de evitar algin tipo de contaminacion cruzada. Las
instalaciones se mantienen limpias, son de material que facilita su limpieza;
ademas, durante la realizacion de la practica, se observa el adecuado manejo de
plagas, puesto que no se visualizan cucarachas, moscas o algun otro tipo de

insecto o roedor.

El lugar cuenta con adecuada iluminacion, sin embargo, una de las



deficiencias encontradas es la ventilacion. El area de preparacion de alimentos se
requiere ventilar mas; pues, por el trabajo y magnitud de preparaciones que se
realizan, si se tiene sensacion de calor. Ademas, se debe contemplar que por la
zona climatica del lugar, la sensacién es mas fuerte. En el area de cocina,, se

cuenta con dos ventiladores, pero estos se cuentan dafiados.

Si poseen tablas de picar de diferente color, segun el tipo de alimento que
se requiera preparar; pero, no tienen rotulacion. Los productos de limpieza se
encuentran almacenados lejos de los alimentos y se mantienen en un mueble

exclusivo para ellos.

Uno de los aspectos en el ambito nutricional mas importantes del
restaurante es que, por recomendacion de la nutricionista de planta, los alimentos
preparados no deben ser cocidos bajo el método de fritura. Por lo tanto, en el
lugar, no se hace filtracién de aceites, ni el método de fritura de buenas préacticas

de manufactura, que establece la evaluacion del Ministerio de Salud.

Con respecto al servicio de bufé, cada contenedor tiene su propio
recipiente; sin embargo, los platos y vasos utilizados para ese servicio, si bien se

encuentran limpios y en buen estado, no se encuentran colocados boca abajo.



Actividad N°3. Aplicacion de encuesta de habitos

alimentarios y conocimientos en nutricién al personal

Objetivo: Conocer los habitos alimentarios y conocimientos en nutricion de los

trabajadores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem en febrero del 2017.

Tabla N° 4. Encuesta de habitos alimentarios y conocimientos en nutricién

Actividad

Aplicacion de

una encuesta

de habitos
alimentarios
y

conocimiento
s
nutricionales
al personal
del Complejo
Deportivo
Fedefatbol

Plycem.

Participant
es
Katherine
Brenes, 70
trabajador
es del
Complejo
Deportivo

Fedefatbol

Plycem.

Recursos
materiales
Hojas,
lapiceros,
impresora,
computado

ra.

Estrategia
educativa
Se elabora
una encuesta
para conocer
los  habitos
alimentarios y
conocimiento
S
nutricionales
del personal
del lugar.
Con los
resultados

obtenidos, se

Evaluacion

Cuestionar
io para
valorar los
habitos
alimentario
S y
conocimie
ntos

en

nutricion.

Resultados

Deficiencia en
la

interpretacion
de la lista de
ingredientes
de las

etiquetas

nutricionales.



realizaran
actividades
de educacion
nutricional,
para abordar
las
deficiencias
encontradas.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

El abordaje de esta actividad se hizo mediante la realizacion de una
encuesta de héabitos alimentarios y conocimientos en nutricion, al personal del
Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem. Dicha actividad se aplicé durante los
primeros dias de la practica, con la finalidad de valorar sus deficiencias en

conceptos de nutricion y de esa manera reforzar dichas carencias (Ver anexo 3).

Para solventar las deficiencias encontradas, se pretende realizar un taller
sobre etiquetado nutricional, asi como una charla interactiva sobre los grupos de

alimentos y su importancia. Esto con la finalidad de reforzar dichos temas.

Aparte, se implementard un grupo cerrado en Facebook para el personal,
llamado NutriKa-tips. En este, se abordaran recomendaciones e informacion

nutricional, para aumentar y reforzar los conocimientos de esta poblacién, a fin de



fomentar la préactica de actividad fisica en el personal. En la seccién de diagndstico

situacional, se encuentran los resultados tras la aplicacion de este cuestionario.



Actividad N°4. Valoracion antropomeétrica de las Jugadoras

de Futbol de la Seleccion Nacional Sub 17

Objetivo: Realizar mediciones antropomeétricas a las jugadoras de futbol de la

Seleccidon Nacional Sub 17, en marzo del 2017.

Tabla N° 5. Valoracion antropométrica de las seleccionadas de la Sub 17

Actividad

Realizar
mediciones
antropometr
icas a las
jugadoras
de fatbol de
la Seleccion
Nacional

Sub 17.

Participant
es

Katherine
Brenes, 25
jugadoras
de futbol
de la
Seleccion
Nacional

Sub 17.

Recursos

materiales

lapiceros,

impresora,

computado

tallimetro,

Estrategia
educativa
Se realiz6
una

convocatori
a para
valorar de
forma

antropométr
ica a las

jugadoras.

Evaluacion

Instrument
o para la
evaluacion
antropomé

trica.

Resultados

Se logré conocer
la situacion actual
de las jugadoras
en cuanto a su
estado
nutricional.  Las
porteras
presentan mayor
talla y peso en
comparacion con
las demas
jugadoras.

Las que juegan



como volante de
contension
presentaron el
mayor porcentaje
de grasa
corporal.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

Se realizaron mediciones antropométricas a las jugadoras de fatbol de la
Seleccion Nacional Sub 17, para determinar su estado nutricional. La valoraciéon
se realiz6 el dia 7 de marzo. Para la realizacion de las mediciones, fue necesario

coordinar con el cuerpo técnico.

Las mediciones se realizaron antes del entrenamiento, en el consultorio de
nutriciéon. Para la valoracion, se utilizé una matriz elaborada por la estudiante, en
la cual se encontraban casillas para el nombre, edad, peso, talla, porcentaje de

grasa y posiciéon de juego.

Se utilizé un tallimetro y una balanza marca Omron. Cada jugadora se peso
con el minimo de ropa (top y licra deportiva) y descalza. Se les indic6 que antes de
la medicion se retiraran objetos metalicos, asi como que orinaran antes del

procedimiento.



Los datos se analizaron con las tablas de IMC, propuestas por la OMS,
para adolescentes, hasta los 19 aflos de edad. Para el porcentaje de grasa, se
utilizé la referencia elaborada por Correa et al. (2016), con la cual se determina la
composicién corporal de adolescentes con bioimpedancia eléctrica en nifios y
adolescentes colombianos; ademas, se establecen percentiles segin sexo y edad,

para la interpretacion del porcentaje de grasa corporal.

En esta, se interpreta que el Ps, Pgo, y Po7 definen puntos de corte de bajo
porcentaje de grasa, exceso de grasa y obesidad por adiposidad respectivamente,
siendo el Pso el valor ideal para tal parametro. Sin embargo, los autores proponen
que el P97 sea marcador de obesidad por exceso de adiposidad y los valores
entre el P75 y P97 son una aproximacion al limite de exceso de peso. En cambio,
ubicarse dentro de los percentiles P75 y P25, pueden ser considerados como

saludable (Correa et al., 2016).

Los resultados de las mediciones indican que un 72% de la poblacion
presenta un indice de masa corporal normal, mientras que un 28%, se encuentra

en sobrepeso (Ver anexos, figura 41). Con base en la interpretacion de los

porcentajes de grasa, se destaca que un 54% de las jovenes presenta porcentajes

de grasa elevados segun su edad y sexo (Ver anexos, figura 42).

Ademas, se encontrd una relacion entre el indice de masa corporal y
porcentaje de grasa corporal, puesto que las jovenes con sobrepeso presentaban
valores elevados en su porcentaje de grasa. Fueron resultados similares a los
encontrados en el estudio de Padilla (2014), en el cual se confirma una alta

correlacion entre el IMC y porcentaje de grasa de escolares y adolescentes, entre



los 10-20 aflos de edad. El autor asevera que el IMC explica el porcentaje de
grasa en los estudiantes evaluados, por lo cual el IMC es buen predictor para la

estimacioén del estado nutricional.

Ademas, los resultados encontrados con el diagndstico son similares a los
obtenidos en el estudio de Fajardo, Garcia, Garicano, Gonzalez y San Mauro
(2015). La talla de las defensas centrales en promedio es de 164.2 cm; 161.3 cm
en las delanteras; 161.5 cm en las laterales; 164.6cm en las mediocampistas y
172 en las porteras. En el caso de las seleccionadas nacionales, la media de la
talla es de 161. 5cm, 156.9cm, 157.1 cm, 158 cm, 167.8 cm, para cada posicion

respectivamente.

Se observa que los valores obtenidos no son cercanos a los encontrados
en ese estudio. Sin embargo, se cumple el patron de mayor talla para las porteras
y menor talla para las delanteras. Las diferencias se pueden deber al grado de
madurez sexual de cada seleccionada, puesto que el estudio fue aplicado a
mujeres con edades entre los 16 a 17 afios.

En cuanto al IMC, el mismo estudio indica que estos oscilan entre 19.9 -
25.7 kg/m 2, mientras que en las evaluaciones tal pardmetro es de 20.8 —
24.7kg/m?. Ademas, el porcentaje de grasa en promedio segln el mismo estudio
es de 19-30%, cifras mas bajas en comparacion con los datos de las

seleccionadas nacionales: 20.1-36.1%.

Para solucionar esta probleméatica, se propone brindar el servicio de

consulta nutricional a las jugadoras que se encuentran con sobrepeso y tengan



porcentajes de grasa elevados; pues, ese segmento de la poblacion fue también la

prioridad a tratar por el cuerpo técnico.

Aparte del servicio de consulta nutricional, se contara con la elaboracion de
talleres y charlas, con la finalidad de brindar recomendaciones nutricionales a las
seleccionadas que se encuentran o no en valoracién nutricional, como parte de la

campafa educativa NutriGol, janétale goles a tu salud!



Objetivo: Analizar cuantitativa y cualitativamente el

Actividad N°5. Analisis Cuantitativo y Cualitativo del Menu

ofrecido en el Restaurante Primo Tempo del Complejo

Deportivo Fedeflatbol Plycem

Restaurante Primo Tempo, en marzo del 2017.

menu ofrecido en el

Tabla N° 6. Analisis cuantitativo y cualitativo del menu ofrecido

Actividad

Analisis
Cuantitativ
0 y
Cualitativo
del menu
ofrecido a
los
colaborad
ores  del
Complejo

Deportivo

Fedefutbol

Participant
es
Katherine
Brenes, 1
chef y 2
ayudantes
de cocina

del
restaurant

e.

Recursos
materiales
Hojas,
lapiceros,
impresora,
computad
ora,
programa
Excel,
Valor Nut,
listas de
Intercambi

o0 de ADA,

calculador

Estrategia
educativa
Se evalta de

forma
cuantitativa y
cualitativa
cada receta
ofrecida en el
Restaurante
Primo
Tempo, en el

desayuno vy

almuerzo

Evaluacion

Por

del

programa

ValorNut, se

valora

cuantitativa

mente cada

platillo

servido al

desayuno y

almuerzo.

La

medio

Resultados
Se encontré
monotonia en la
oferta de
productos tanto
para el
desayuno como
el almuerzo.

El tamafio de
porcion de las
harinas y

carnes, no es el

adecuado,



Plycem. a, tazas
porcionad
oras,

celular.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

valoracién
cualitativa
se realiza
por medio
del

AGATTTA

situacion que se
ve reflejada en
el promedio de
los porcentajes
de adecuacion.
En el caso del
desayuno las
proteinas tienen
un  porcentaje
de 106% y un
94% para los

carbohidratos.

Para el
almuerzo, la
energia

promedio es de
107%:
carbohidratos
147%, proteinas
115% y un 64%

para las grasas.



Sistematizacion

Para realizar la valoracion cuantitativa y cualitativa del menu ofrecido en el
restaurante Primo Tempo, se solicitdé la autorizacion de los encargados del
restaurante, para proceder con la actividad. Durante un mes, con la colaboracion y
consentimiento del chef y ayudantes de cocina del restaurante, se peso la
cantidad de alimentos servidos a los comensales, durante el desayuno y almuerzo.

Esta actividad se hizo en conjunto con la de estandarizacion.

Para valorar el desayuno, se visitaba el restaurante 15 minutos antes de la
entrega de los platillos y se pesaba cada componente del plato. Se manej6 de la
misma forma para los almuerzos. Para la evaluacion, se asistia a las instalaciones
30 minutos antes de que se empezaran a servir los alimentos y se guardaran en el

calentén.

Mediante el programa VALORNUT se obtuvo el analisis cuantitativo del
mend, en el cual se valoraba el tamafio de porcion, el aporte de macronutrientes y
energia, de cada platillo. Por otra parte, se valoré por medio del AGATTTA cada
preparacion ofrecida. Se elaboraron matrices en donde se describia cada variable
del AGATTTA correspondiente a cada plato servido; para tal fin, se observé y
prob6 cada componente del desayuno y almuerzo.

Antes de iniciar la valoracion cuantitativa del mend, se calculd el
requerimiento energético para satisfacer las necesidades nutricionales de los
colaboradores del lugar. En el calculo, se utilizé el peso, edad, sexo y nivel de

actividad fisica de cada trabajador, lo cual permiti6 que se le aplicaran las



mediciones antropométricas correspondientes al diagndstico.

Con los datos recolectados en el diagnéstico antropométrico y la seccién de
requerimiento energético de las Recomendaciones Dietéticas Diarias del INCAP,
publicadas en el 2012, se calcul6 el promedio de energia recomendable para el
sexo femenino y masculino. Con esto, se determiné el valor promedio de energia,
para proceder con la distribucién de macronutrientes y la realizacion del céalculo de

dieta ideal (Ver anexo 8).

Finalmente, se establecié una distribucion porcentual por tiempos de
comida, para manejar una referencia y de esa manera comparar el aporte de

macronutrientes real con el ideal (Ver anexo 8)

Terminado el andlisis cuantitativo, se calcula el promedio de los porcentajes
de adecuacion de energia, proteina, carbohidratos y grasa de cada tiempo de
comida. En cuanto al desayuno, todos los macronutrientes cumplen con la
recomendacion del 90-110, reflejandose un 97% para la energia y 95% para las
grasas. Las proteinas lanzan un valor promedio de 106%, mientras que los

carbohidratos alcanzan un valor promedio de 94%.

En lo que respecta al almuerzo, los valores no son cercanos a la
recomendacion ideal, puesto que el valor promedio de energia abarca un 107%,
las proteinas alcanzan el 115%. Por su parte, las grasas se encuentran por debajo
del 90%, con apenas un 64%; finalmente, los carbohidratos superan el valor

méaximo con un 147%.

Mediante ese andlisis, se concluye que en el servicio no se tiene amplia



oferta de platillos. En el desayuno, siempre se ofrece gallo pinto, solo varia la
preparacion del huevo (huevos fritos, revueltos, huevos rancheros u omelettes).
Ademas, se sirve con dos guarniciones mas, como queso y jamoén, y el comensal

decide si desea bebida caliente como café, té o jugo de naranja.

En el caso del almuerzo, se maneja una base (arroz, frijoles, platano
maduro, ensalada de lechuga, tomate, zanahoria, vegetales cocidos). La proteina
varia entre carne de res, cerdo, pollo, pescado; sin embargo, el mas frecuente es
el pollo. Algunas veces se ofrecen platillos compuestos como lasafas, canelones,

pastas, pasteles de papa (Ver anexos 10).

Cualitativamente, el aroma, gusto, textura, temperatura de los alimentos es
el idéneo, mantienen adecuada combinacién de sabores, por lo que se incentiva la

ingesta de los alimentos. (Ver anexo 10).

Para solucionar esa problemética, se realizan recomendaciones en el
servicio de alimentos, con respecto a las preparaciones ofrecidas y tamafio de

porcion.



Deportivo Fedeflatbol Plycem

Actividad N°6. Estandarizacion de las principales recetas

ofrecidas en el servicio bufé del restaurante del Complejo

Objetivo: Estandarizacién de las principales recetas ofrecidas en el restaurante

Primo Tempo, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, por medio de una hoja

de calculo, en marzo del 2017.

Tabla N° 7. Estandarizaciéon de preparaciones del servicio buffet

Actividad

Estandariz
acion de
las
principales
recetas
ofrecidas
en el
restaurant
e del

Complejo

Participant

es

Katherine
Brenes, 3
chefs del
restaurant
€,
Nutricionist
a de planta
Dra.
Mateos,

Ing. Oscar

Recursos
materiale
s
Hojas, Se
lapiceros,
impresor n
a, principales

computad preparaciones
ora, ofrecidas en el
programa restaurante

s Word y (guarniciones

Excel,

balanza

Estrategia

educativa

estandarizaci6

harinosas,

vegetales,

Evaluacion

Elaboracion
de una hoja
de célculo
para el
célculo
automatico de
ingredientes,
segun la
cantidad de

comensales

Resultados

Gramaje

estandar para
las porciones
de alimentos
ofrecidas en el
bufé,  mayor
control en el
area de

produccion.



Deportivo  Brenes. de bases esperados.
Fedefutbol alimentos proteicas,
Plycem. , tablas platos
de compuestos,
composic frescos, sopas
ion de y cremas) por
alimentos medio de una
del hoja de calculo
INCAP, en Excel.
tablas de
factor de
conversio
n crudo a
cocido,
calculado
ra.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

La estandarizacién de algunas preparaciones ofrecidas en el Restaurante
Primo Tempo surge como una necesidad reportada por la jefatura del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem. Esto con la finalidad de controlar la produccién de



alimentos y evitar excedentes de materia prima, en especial cuando se debe
emplear el servicio bufé del restaurante, lo cual involucra concentraciones

deportivas, eventos especiales.

Para la realizacién de este proyecto, se contd con el apoyo del personal del
restaurante y la nutricionista de planta. Durante un periodo de 5 semanas, se
procedié a visitar el restaurante, con la finalidad de obtener y adaptar las recetas
de las preparaciones solicitadas por la Dra. Mateos. Ademas, se procedié con el
pesaje de ingredientes y realizacion de calculos, para establecer un gramaje
similar a los ofrecidos en los servicios de alimentos convencionales, basado en las

recetas establecidas por los encargados del restaurante.

El andlisis se efectu6 en las siguientes preparaciones: guarniciones
harinosas (arroz, frijoles, pasta, ensalada de pasta, platanos maduros),
guarniciones vegetales (ensalada de lechuga, vegetales cocidos, berenjenas
horneadas), base proteica (pescado, chuleta, lomo de aguja, carne en salsa,
pechuga de pollo deshuesada, tortas de carne, fajitas de res, fajitas de pollo,

fajitas mixtas).

También, en las salsas para carnes (salsa de pifia, salsa de maracuya,
salsa criolla, salsa oriental), salsas para pastas (salsa blanca, salsa roja), platos
compuestos (pastel de papa con pollo en salsa roja, lasafia de pollo en salsa
blanca, lasafia de carne), frescos de frutas, desayuno (gallo pinto, huevo, queso).
Ademas, en las preparaciones para eventos especiales como: salmon, filet

mignon, pollo cordon blue, reposteria (queque de zanahoria, queque de banano,



brownies, queque de chocolate, carlota de melocotén, budin, pan de especias,

trenzas de pan, pan buffet), postres (arroz con leche, struddel de manzana).

Completado el andlisis, se procedi6 a realizar los calculos de cada
ingrediente necesario segun las recetas brindadas. Se contempl6é la fraccion
comestible y merma que deberia tener cada componente del platillo, para evitar
desperdicios durante la produccién y los excedentes de platillos. El analisis se
baso6 en la informacién brindada por las Tablas de Composicion de Alimentos del
INCAP. Asimismo, se consideraron factores de conversion de crudo a cocido de
los ingredientes. Cabe destacar que los célculos se hicieron tomando como
referencia un total de 40 comensales, para luego obtener los datos por una

porcién, ya que esa es la cantidad de porciones que se obtienen en un shafing.

Realizados los célculos, con la asesoria del Ingeniero en Sistemas Oscar
Brenes, se procedid a la confeccion de una hoja de datos en Excel. En esta, al
especificar la cantidad de comensales esperados durante el dia, de forma
automatica se obtiene la cantidad de ingredientes en gramos de peso bruto y neto,
requeridos para elaborar los alimentos con el gramaje establecido. El gramaje se

establecio en conjunto con el visto bueno de la nutricionista de planta.

Ademas, se realizaron pruebas para cerciorarse del grado de confiabilidad
del trabajo expuesto: las pruebas fueron satisfactorias. Para la realizacion de este
proyecto, se destinaron un total de 8 semanas. Cabe destacar que durante ese

tiempo también se realizaron las actividades descritas en el informe.

El documento se copi6 en un archivo en Word, para que este fuera



adjuntado, en un reglamento elaborado por el area administrativa del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem. Con este, se regira el funcionamiento del

restaurante Primo Tempo_(Ver anexo 15)



Actividad N°7. Aplicacién de cuestionario sobre gustos y

preferencias alimentarias de los trabajadores del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem

Objetivo: Conocer los gustos y preferencias alimentarias de los trabajadores del

Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, en abril del 2017.

Tabla N° 8. Cuestionario sobre gustos y preferencias alimentarias

Actividad Participante

Aplicacio
n de un

cuestion 50

ario trabajadores

sobre del

gustos y Complejo

preferenc

ias Fedefutbol

alimentar

ias.

Katherine

Brenes.

Deportivo

Plycem.

Recursos
materiale
S

Hojas,
lapiceros,
impresor
a,
computad
ora,
programa
Publisher
fotocopia

dora.

Estrategia

educativa

Cuestionario
gue contempla
la valoracion
de los
alimentos
servidos en el
Restaurante

Primo Tempo,

Evaluacion

Aplicacion
de un
cuestionario
sobre

gustos y
preferencias
alimentarias,
y
valoracionde
I servicio

ofrecido en

Resultados

Satisfaccién del
comensal con
respecto a las
propiedades

organolépticas
de las
preparaciones.
87% de los
entrevistados

considera poca

variedad en la



el oferta de
Restaurante preparaciones.
Primo
Tempo.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Sistematizacion

Debido a cambios en la administracién del Restaurante Primo Tempo, se
encontré la necesidad de aplicar un cuestionario sobre gustos y preferencias
alimentarias y para conocer la opinion del comensal sobre la calidad del servicio
ofrecido, por parte del servicio de alimentos. El cuestionario se entregé a los
colaboradores del Complejo, de los cuales solo se obtuvo respuesta de 50

personas (Ver anexo 7).

El cuestionario valoraba si el comensal sentia agrado por las preparaciones
ofrecidas por el servicio de alimentos, a lo cual el 100% de las respuestas fue
afirmativa. Sin embargo, al preguntar sobre la variedad de platillos brindada,
solamente un 13% de los entrevistados indico sentirse satisfecho con la oferta de

platillos.

Con respecto al desayuno, los colaboradores, si desean que se mantengan
las guarniciones servidas, como queso, huevo (revuelto, frito, ranchero), jamoén,

pan blanco, frutas, yogurt, granola; no obstante, si les gustaria la implementacion



de platillos como chorreadas, empanadas de queso, carne, tortillas con queso,
parfaits, sandwiches de carne; asi como la opcién de acompainiar el gallo pinto con

carne en salsa.

Para el almuerzo, el comensal manifestd su interés por la implementacion
de platillos como pastel de yuca, pastel de papa, rice and beans, olla de carne,
picadillos de chayote, vainica, ayote tierno, chifrijo y lentejas. EI 100% de los
entrevistados, se encuentra satisfecho con las propiedades organolépticas de las
preparaciones.

No se realizan preguntas para valorar la percepciéon del comensal sobre el
precio de los platillos, dado que durante la realizacion de la préactica, los platillos

no tenian ningun costo para los colaboradores.

Para potenciar el servicio ofrecido por el restaurante Primo Tempo, se
propone un nuevo mend, con el que se tenga otras opciones de platillos. De esta
manera se podra aumentar la oferta de preparaciones y satisfacer las preferencias

y solicitudes del comensal.



Actividad N°8. Aplicacion de un cuestionario sobre

conocimientos en nutricion a las Jugadoras de Futbol de la

Seleccion Nacional Sub 17

Objetivo: Valorar los conocimientos en nutricion de las jugadoras de futbol de la

Selecciéon Nacional Sub 17, en abril del 2017.

Tabla N° 9. Cuestionario sobre conocimientos en nutricién a las

Actividad

Aplicacion
de un
cuestionari
0 sobre
conocimie
ntos en
nutriciéon a
las
jugadoras

de fuatbol

Participant

es

Katherine
Brenes, 26
jugadoras
de fatbol
de la
Seleccion

Nacional

Sub 17.

seleccionadas

Recursos Estrategia
materiale educativa

s
Computa Se
dora. confecciona un
Programa formulario,
Word, para
Formulari determinar el
0s de nivel de
Google. conocimiento

en temas de
nutricion de las

jugadoras de

Evaluacién
Mediante un
formulario
de
conocimient
0Ss en
nutricion.

Resultados

Se logro
determinar que
las
seleccionadas
no saben
interpretar la
lista de
ingredientes de
los productos,

ademas, del



de la futbol de Ia calculo de

Seleccion Seleccion porciones  de
Nacional Nacional Sub macronutrientes
Sub 17. 17.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Sistematizacion

Para valorar el nivel de conocimiento de las seleccionadas en términos de
nutricion, se empled el mismo cuestionario aplicado a los colaboradores del
Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem. Se diferencia de que este no involucraba
una frecuencia de consumo; pues, por medio del consumo usual aplicado, se

podia obtener informacién mas relevante sobre sus habitos alimentarios_(Ver

anexo 5).

El cuestionario se aplic6 mediante la aplicacion Formularios de Google. A
las seleccionadas se les indic6 el enlace, con el cual podian tener acceso al

documento, y de esa forma proceder con la resolucién del archivo.

El cuestionario realizado es similar al aplicado por Barbosa et al. (2016), el
cual contaba con 14 cuestiones segmentadas en tres partes. Una primera parte
correspondiente a eleccion mdultiple referente a conocimientos béasicos en

nutricién, la segunda parte referente a la piramide alimentaria, representacion



grafica utilizada en Brasil. En la tercer seccion, aborda el tema de nutricién y
actividad fisica, compuesta por 10 afirmaciones, en la que los atletas debian
marcar si en caso de concordar con la afirmacion y no en caso de rechazar el

anunciado.

Un estudio publicado en el 2010, evalud los conocimientos en nutricion de
atletas jovenes y se encontrd elevado porcentaje de respuestas erroneas. Esto
hace suponer que los atletas adoptan la informacién que obtienen de los medios
de comunicacién y respectivos entrenadores como correctas. Dichas fuentes que
se encuentran sujetas a errores, ya que estudios que evaluaron los conocimientos
en nutricién de los entrenadores y técnicos, reflejan bajo conocimiento en nutricién

y nutricion deportiva (Barbosa et al., 2016).

Debido a esas deficiencias encontradas tras la aplicacion del cuestionario, y
por los beneficios de la educaciéon nutricional en jévenes deportistas, se pretende
realizar un taller sobre lectura de etiquetas nutricionales, para ampliar el
conocimiento en esa area. Ademas, se incluye una charla sobre los grupos de

alimentos y su importancia en la alimentacion del deportista.

Cabe mencionar que Barbosa et al. (2016) aplicaron 15-30 dias después el
mismo cuestionario sobre conocimientos en nutricion, en los atletas de 15-18 afos
de edad, con el objetivo de evaluar la modificacion en el conocimiento adquirido,
después del desarrollo de las actividades de educacion alimentaria. Por ello, se
decide aplicar la misma estrategia, y solicitar el llenado del documento, en la

semana en gue se realizd el stand sobre Vitaminas y Minerales en el Deportista,



con lo cual se obtuvo resultados positivos.

Con esto, se confirma lo descrito en el estudio de Barbosa et al. (2016): Los
programas de educacion nutricional dirigidos a adolescentes deportistas son
eficaces, puesto que incrementan los niveles de conocimiento sobre el tema.
Ademas, tales programas promueven la salud y rendimiento deportivo 6ptimo tras

la correccion de hébitos alimentarios inadecuados (Barbosa et al., 2016).



Actividad N°9. Aplicacion de un formulario para conocer el

consumo usual y habitos alimentarios de las Jugadoras de

Futbol de la Seleccién Nacional Sub 17

Objetivo: Conocer el consumo usual de las jugadoras de futbol de la Seleccién

Nacional Sub 17, en mayo del 2017.

Tabla N° 10. Consumo usual y habitos alimentarios de las jugadoras de la

Actividad

Aplicacién
de

consumo

un

usual a las
jugadoras
de futbol
de la
Seleccién
Nacional
Sub 17.

Participant
es

Katherine
Brenes, 25
jugadoras
de futbol
de la
Seleccion
Nacional
Sub 17.

Recursos
materiale
s

Hojas,
lapiceros,
impresor
a,
computad

ora

Sub 17

Estrategia

educativa

Se
confecciona un
formulario,

para conocer
el consumo
de
jugadoras
futbol

Seleccion

las
de

de la

usual

Nacional Sub

17.

Evaluacié

n

Mediante
un
formulari
0 para
conocer
el
consumo
usual de
las
seleccion

adas.

Resultados

Se logr6 conocer
que la mayor parte

de las muchachas

realiza el
desayuno, sin
embargo, se

muestra dificultad
para cumplir con

los 5 tiempos de

comida.

Prefieren el
consumo de
bebidas
azucaradas,
galletas con

relleno.



En la alimentacién

diaria no
predominan los
vegetales.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

Para conocer el consumo usual de las seleccionadas, se elaboré una
matriz, en la cual debian sefialar los alimentos que consumian al desayuno,

merienda de la mafiana, almuerzo, merienda de la tarde y cena (Ver anexo 6).

Dicha matriz, consistia en una serie de tablas con listas de platillos para los cinco
tiempos de comida mencionados anteriormente. Las jovenes, debian marcar lo
qgue usualmente consumian entre semana cuando no entrenan, entre semana

cuando entrenan, los fines de semana y antes del entrenamiento.

Ademas, en el documento se encontraban, preguntas de marque con equis,
para conocer habitos alimentarios. Esa seccion contemplaba la adicion de sal a los
alimentos preparados, uso de sustitutos de azucar, consumo de café y cantidad de
tazas diarias. Ademas, tipo de coccion utilizados con mayor frecuencia (asado,
hervido, vapor, fritura, a la plancha, parrilla), tipo de grasa mas utilizada para
cocinar, cantidad de veces a la semana que consumen comida rapida y cuantia de

horas que duerme al dia.

El instrumento se enviod via electronica a las seleccionadas, para evitar el



uso de papel y la pérdida del documento. Se obtuvo respuesta en un 100% por

parte de las seleccionadas.

El cuestionario permitié conocer que las muchachas mantienen baja ingesta
de frutas, vegetales durante el dia. Ademas, la demanda de bebidas azucaradas,
shacks, productos de reposteria y galletas, es elevada. Para solucionar esa
problematica, se propone realizar talleres, charlas sobre los grupos de alimentos,
meriendas saludables, etiquetado nutricional, y de elecciones saludables de

alimentos fuera de casa.



Actividad N°10. Consulta Nutricional

Objetivo: Brindar consulta nutricional a los colaboradores y jugadoras de futbol de

la Seleccion Nacional Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem 2017.

Actividad

Consulta

nutricional

Participa
ntes
Katherine
Brenes,
14
jugadoras
de futbol
de la
Seleccion
Nacional
Sub 17
70
colaborad
ores del
Complejo
Deportivo

Fedefutb

Tabla N°11 Consulta Nutricional

Recursos
materiales
Hojas,
lapiceros,
impresora,
computado
ra, Listas
de
intercambi
0, Guias
de
alimentaci
on,
modelos
de

alimentos,

balanza,

Estrategia
educativa
Consulta
nutricional,
para valorar
la  historia
clinica,
dietética,
antropometr
ica,
bioguimica
de los
pacientes.
Ademas de
la

realizacion

de calculos

Evaluacion

Seguimiento

dietético cada

mes,

mediciones

y

antropometrica

s bisemanales.

Resultados

Reduccion
del peso,
porcentaje de
grasa
corporal,

circunferenci

a abdominal

y grasa
visceral de
los

colaboradore

S.

Promociéon de

la actividad

fisica e



ol Plycem tallimetro, de dieta, ingesta  de
cinta entrega de agua.
métrica, planes de Cambios en
calculador  alimentacio los  habitos
a, n, patron y alimentarios
expediente ejemplo de de ambos
s,modelos. menu, en el grupos.

caso de las Optimizacién
seleccionad en la
as se recuperacion
entrega un de lesiones
mend para de ligamento
una semana cruzado

y anterior.
recomendac

jones para

las dos

poblaciones

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

El abordaje de la consulta nutricional, para los colaboradores vy



seleccionadas, se llevé a cabo durante cuatro meses. La consulta se enfocé en
personas con sobrepeso, obesidad, alto porcentaje de grasa y con aquellos que
estuvieran interesados y comprometidos con querer cambiar sus habitos

alimentarios y estilo de vida, para lograr un estado nutricional adecuado.

En el caso de las seleccionadas, como se mencioné anteriormente, la
consulta se enfoco en las jévenes con sobrepeso y elevado porcentaje de grasa
corporal. Ademas, se le dio énfasis a una jugadora que presentaba constantes

calambres musculares e irregularidades en su ciclo menstrual.

Las consultas tenian una duracion de 35 minutos. En esta, se realizaba la
valoracion antropométrica, consumo usual, recomendaciones nutricionales,
entrega de material segun las patologias que presentan o sobre estilos de vida
saludable. El dia posterior a la consulta se les entregaba y explicaba su respectivo

plan de alimentacién y listas de intercambio (Ver anexos N°16).

El seguimiento se realizaba cada mes; sin embargo, las mediciones
antropométricas para valorar su evolucién, se realizaba de forma quincenal. No
con todos los pacientes se trabajo de esta forma, sino que algunos se valoraban

de forma mensual.

Cabe destacar que las consultas se realizaban entre las 8:30 y 11:00 de la
mafana, o a las 2:00 de la tarde, siempre basado en la disponibilidad de horario
de cada trabajador. Con las seleccionadas, se manejaron horarios diferentes: la
consulta se brindaba los dias lunes, martes y miércoles, ya que esos dias eran los

gue entrenaban y se atendian entre la 1:30 a 2:30pm (Ver anexo 16).




En el caso de los colaboradores, las valoraciones se realizaron en el
consultorio de nutricibn o en la oficina del colaborador, segun la preferencia y
comodidad del paciente. Las jugadoras de la Sub 17 fueron atendidas en el
consultorio de nutricion. Ademas, se le indicaba a la persona que debia haber
comido al menos una hora y media antes de proceder con las mediciones

antropomeétricas.

En cada consulta, se utilizé6 una balanza marca Omron para calcular peso,
IMC, porcentaje de grasa, porcentaje de masa muscular, grasa visceral. Para
dichos calculos, la persona debia primero eliminar el exceso de liquido, retirarse
pulseras, celular, dinero, monedas, medias, faja, con la finalidad de no alterar los

valores.

Las circunferencias se obtuvieron con una cinta métrica, se midié la
circunferencia de cintura, circunferencia abdominal y circunferencia de mufieca,

para conocer la constitucion corporal del paciente.

Ademas, para lograr mayor apego al plan de alimentacion, se elaboraron
menus semanales, acorde al plan de alimentacion. Los resultados con esta
estrategia fueron satisfactorios, puesto que el paciente aclaraba sus dudas, con
respecto a los intercambios nutricionales. De esta manera, se elaboraba un menu
de forma personalizada, basado en los gustos y preferencias alimentarias de la

persona.

A cada jugadora que asistiéo a consulta nutricional, se le facilit6 un menu

para 6 dias, para los cinco tiempos de comida, con dos opciones a escoger, segun



posibilidades econdmicas, gustos y preferencias de cada muchacha. Esta
metodologia se aplicé en la primer y segunda consulta, con la finalidad de que
cada paciente comprendiera de mejor forma los intercambios nutricionales y se
acostumbrara al tamafio de porcién de los alimentos. En el tercer seguimiento, se
les entregd un folleto con la cantidad de porciones diarias que requieren para

satisfacer sus demandas nutricionales.

Durante el desarrollo de las consultas, se intervino en el manejo
interdisciplinario de una lesion de ligamento cruzado anterior. En esta, se
pretendi6 mejorar la composicidn corporal, optimizar la recuperacion y
cicatrizacion de la persona lesionada; pues, es comun el desgaste, atrofia
muscular. En este caso, se debe impulsar el estimulo anabdlico, en especial en la
primera fase, que es la fase de lesién aguda, por lo cual se incrementa el consumo
de leucina, aminoacido que ayuda a atenuar la pérdida muscular; asi como de
acidos grasos omega-3, estos actian de forma sinérgica con la leucina,
aumentando la sintesis de proteina (Drobnic, Lizarraga, Medina, 2014).

Durante la etapa de regeneracion y recuperacién funcional, también se
maneja una alimentacion hiperproteica. Se recomiendan carbohidratos de bajo
indice glicémico. Para estimular la sintesis proteica, es fundamental la ingesta de
25-30g de proteina de alto valor biolégico posterior a la actividad fisica; en este

caso, las correspondientes a las sesiones de terapia fisica (Drobnic et al., 2014).

Ademas, se recomendd la ingesta de alimentos fuentes de Vitamina A,

Vitamina C, Vitamina B12, Cobre, Selenio y Zinc, con la finalidad de promover la



sintesis de colageno. Esto con el fin de promover la reparacién de tejidos, por lo
gue para ayudar con la recuperacion del paciente, se utiliza el suplemento

nutricional Abintra.

También, se atendioé un caso similar, con otro colaborador de la Federacion
Costarricense de Futbol. Con él se logré una pérdida significativa de peso,
correspondiente a peso graso, posterior a su lesion, la pérdida de peso graso

continuo sin verse afectada su masa magra.

Tras las consultas brindadas, se observaron mejoras en el estado
nutricional, habitos alimentarios de los pacientes (como la realizacion de 5 tiempos
de comida) aumento del consumo de frutas, vegetales, ingesta de agua,
disminucién del consumo de bebidas azucaradas, cremas para el café, descenso
en la toma de bebidas alcohdlicas y gaseosas. Ademas, una menor ingesta de
comida rapida e implementacion de actividad fisica, tanto en el lugar de trabajo
como fuera de ella. Se logré mayor control en la seleccién de alimentos, por medio
de la adecuada lectura de etiquetas, asi como la planificacion semanal de

meriendas, en algunos pacientes.

Cabe destacar que se atendieron un total de 84 personas, 70 colaboradores
y 14 seleccionadas. Se realizaron 3 consultas por paciente, una correspondiente a

la primera vez y las otras de control.

En lo que respecta los colaboradores, la asistencia final al servicio se vio
disminuida por los despidos, renuncias y en el menor de los casos por la falta de

interés del personal. Se tuvo una pérdida de 10 pacientes por esas razones, los



cuales solo asistieron a la primer consulta.

Se logré llevar un seguimiento exitoso de 62 personas; sin embargo, no
todas las personas lograron los 2 seguimientos por los horarios, campeonatos
internacionales y otras competencias, por lo que no se encontraron en el Complejo
Deportivo, para acudir a sus respectivos seguimientos. En cuanto las
seleccionadas, durante el proceso, se realizaron cambios en las convocatorias de

las jugadoras, por lo que 3 seleccionadas solo lograron un seguimiento.

Con respecto a los resultados tras las consultas de nutricion con el
personal, se logré una pérdida global de 29kg en el primer seguimiento y 38kg en
las mujeres en el segundo seguimiento. En el caso del sexo masculino, se obtuvo
una pérdida de 35kg en el primer seguimiento y luego 31kg durante el segundo

seguimiento (ver anexos, figura 73). Cabe destacar que estos valores estan

calculados sobre un total de 42 personas, que fue la cantidad que asistio¢ a los dos

seguimientos.

En cuanto la circunferencia abdominal, se logré una reduccién promedio de
6 cm para las mujeres, durante cada seguimiento. En el sexo masculino, en el
primer seguimiento se logré una reduccién de 3cm y 2 cm en el segundo

seguimiento (Ver anexos, figura 76).

Con respecto a las seleccionadas, la pérdida de peso durante los
seguimientos no fue muy significativa, logrando una reduccién de 4.2kg en el

primer seguimiento y luego 2.6kg en la segunda consulta (Ver anexos, figura 77).

Sin embargo, si se logra mayor pérdida global de porcentaje de grasa: un



4.90% en la primer consulta, y 7 % durante el segundo seguimiento, debido al
apoyo interdisciplinario entre preparadores fisicos y la estudiante. Como las
seleccionadas se encuentran en preparaciones previas a una competencia, la
exigencia fisica durante los entrenamientos y apego al plan de alimentacién fue

mayor (Ver anexos, figura 78).

Ademas, como parte del eslogan utilizado durante el desarrollo de la
practica profesional: Nutricion no es una dieta, es un estilo de vida, se logré
incentivar la practica de actividad fisica en los trabajadores. Se le solicitd
colaboracion al preparador fisico de la Seleccion Femenina, el cual se encarg6 de
disefiar rutinas de ejercicio acorde a las condiciones fisicas de los trabajadores

interesados.

Cabe destacar que las actividades se realizaron en el gimnasio de la
Fedefutbol, bajo la supervision de dicha persona y la fisioterapeuta de la Seleccién
Femenina, en horarios en los que ambas partes y el gimnasio se encontraran a
disposicion. La actividad se ejecutd durante un mes, con una frecuencia de dos
veces por semana. Asimismo, cabe destacar que algunos ejercicios también se
podian realizar en los hogares, en caso de que el personal no pudiera asistir al

gimnasio (Ver anexos N° 16).

Otro aspecto importante desarrollado durante la practica profesional, fue el
apoyo nutricional brindado a un jugador de la seleccién nacional de no videntes. El
joven tras la asesoria y recomendaciones nutricionales brindadas, logré6 mejorar su

composicién corporal.



Las seleccionadas mejoraron sus habitos alimentarios, disminuyeron la
ingesta de comida rapida, aumentaron la ingesta de agua, frutas, vegetales.
Ademads, implementaron la lectura de etiquetas nutricionales en la seleccién de
alimentos para sus meriendas. También, disminuyeron el consumo de reposteria y
adquirieron un requerimiento acorde a sus necesidades nutricionales para mejorar
su rendimiento deportivo con la implementacion de suplementos nutricionales

como Enterex y la realizacion de cinco tiempos de comida.



Actividad N°11. Taller: Calculo de la tasa de sudoraciéon de

algunas jugadoras de futbol de la Seleccion Nacional Sub

17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem

Objetivo: Calcular la tasa de sudoracién de algunas jugadoras de fatbol de la

Seleccion Nacional Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, en junio

del 2017.

Actividad

Calculo de
la tasa de
sudoracio
n de
algunas

jugadoras
de futbol
de la
Seleccién

Nacional

Sub 17.

Tabla N°12. Calculo de la tasa de sudoracion

Participant

es

Katherine
Brenes.

18
Jugadoras
de la
Seleccion
Nacional

Sub 17

Recursos
materiale
S

Hojas,
lapiceros,
impresor
a,
computad
ora,
balanza,
botellas
de agua,
botellas

de

Estrategia

educativa

Calcular la
tasa de
sudoracién de
las

seleccionadas,
durante un
entrenamiento,
partido y

entrenamiento

regenerativo.

Evaluacion

Se evalla la
produccion

media de
sudor de las
jugadoras,
durante un
entrenamien
to regular,
un partido y

entrenamien

to de

Resultados

La mayoria de
las  jugadoras
presenta sobre-
hidratacion, ya
que el peso al
de

final los

entrenamientos

es mayor al
inicial.
En promedio

ingieren 1,3 It



hidratant
e,

pilots

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

recuperacio

n.

de liquido,
durante el
ejercicio fisico.
El valor minimo
de sudoracion
encontrado fue
de 410ml
durante un
entrenamiento,
y el maximo,
1200ml durante

un partido.

Para la ejecucién de esta actividad, fueron necesarios tres dias: el sabado 3

de junio, domingo 4 de junio y lunes 5 de junio. La actividad fue coordinada con el

cuerpo técnico de la Seleccion Femenina Sub 17.

El sabado 3 de junio se realiz6 el calculo de la tasa de sudoracion. Durante

un partido, a las 5:30 de la mafiana, se comenzé con la explicacién de la dinamica,

y con ayuda de la utileria de la Seleccion, se procedio al llenado y numeracion de

las botellas. Se utilizaron botellas de 355 cc, cada jugadora tenia dos botellas, una



llena de hidratante marca Powerade y otra con agua, ambas numeradas. Las
botellas se pesaron para que mantuvieran la misma cantidad de liquido y no se

alteraran los datos: cada botella pesaba 390g.

Las jovenes se pesaron con el minimo de ropa (top, licra deportiva), en una
balanza Omron, antes de iniciar el partido. A cada una se le asigné un numero, el
cual correspondia a las botellas de las que debian ingerir liquido. Se les pidié que
no utilizaran la botella de otra compariera, sino Unicamente, la correspondiente al
namero asignado. Ademas, se les indicé que hasta que acabaran una botella, se

les daria otra botella llena con agua o hidratante (Ver Anexos N°17).

Finalizado el partido, se les indic6 que se secaran el sudor de la cara,
brazos, y piernas y se pesaron. Luego, para obtener la cantidad de orina
producida, se les informé que si tenian ganas de orinar, fueran al bafio para
eliminar el exceso de liquido y se volvieran a pesar. Las botellas también se
pesaron, para determinar la cantidad de liquido ingerido tras el partido. Dicho
procedimiento corresponde al utilizado por Garcia & Jiménez (2010) y Aguilera et

al. (2016) en sus respectivos estudios.

Dicho procedimiento se aplicé durante los tres dias. EI domingo 4 de junio
se calculd la tasa de hidratacion durante un entrenamiento regenerativo, de igual
forma. A las 6:00 a.m., se procedio con la explicacion de la dinamica, llenado y
numeracion de las botellas. En esta actividad, no se cont6 con la participacion de

18 jugadoras, ya que no todas asistieron al entrenamiento.

El dia lunes 5 de junio se calcul6 la tasa de sudoracion a 12 jugadoras



asignadas por el cuerpo técnico, con la finalidad de obtener los calculos durante
un entrenamiento regular. Este inicié a partir de las 3:30 p.m. y tuvo una duracién
de dos horas, de las cuales 35 minutos no fueron tan efectivos, ya que ese tiempo

se destino al calentamiento y estiramiento.

Todos los datos correspondientes al peso y refill se anotaron en una tabla
elaborada por la estudiante. Con esto, se logré determinar la tasa de sudoracion y
porcentaje de pérdida de peso de las jugadoras tras la actividad, se aplicaron las

siguientes formulas:

Porcentaje de peso perdido = [(Peso antes — Peso después)/Peso antes] x 100

Para el calculo de la Tasa de sudoracion, se utilizo la siguiente férmula:

(Peso perdido + Liquido ingerido — Orina)/ Minutos de actividad

La actividad permitié6 conocer que la mayor parte de las jugadoras, se sobre
hidrata durante los partidos y entrenos de recuperacion; pues, el peso posterior a
la actividad fue mayor al inicial. En promedio la tasa de sudoracion oscila entre los
775 ml, 617 ml, 564ml, segun sea un partido, entrenamiento regular o

entrenamiento de recuperacion, respectivamente.

Las variaciones en la tasa de sudoracion pueden deberse a varios factores,
como la temperatura. El partido se realiz6 en horas de la mafiana, cuando la
temperatura es mayor y el entrenamiento regular fue en horas de la tarde.
También, por la intensidad de la actividad, reflejandose durante un partido mayor

pérdida por sudor, mientras que en el entreno de recuperacion, posterior al



encuentro deportivo, la intensidad del ejercicio fisico es menor, reflejandose cifras

mas bajas en la tasa de sudoracion.

Para solucionar esa problematica, se coordina una charla sobre hidratacion,
donde se explican las formas correctas de hidratarse antes, durante, después del
ejercicio fisico, los peligros de la deshidratacion, y sobrehidratacion, asi como el

uso del grupo cerrado en Facebook, para reforzar los conocimientos.



Actividad N°12. Elaboracion de una nueva propuesta de
menu para aplicar en el restaurante del Complejo

Deportivo Fedeflatbol Plycem

Objetivo: Confeccionar un nuevo menu para el restaurante del Complejo

Deportivo Fedefatbol Plycem, en mayo del 2017.

Tabla N°13 Elaboracion de una nueva propuesta de menu para el desayuno y

almuerzo
Actividad  Participant Recursos Estrategia Resultados
es materiale educativa
S

Confeccio Katherine  Hojas, Elaboracion de Nueva propuesta
nar un Brenes. lapiceros, menu ciclico de menu adaptado
menu impresor con el método a las
nuevo a, escalerilla. preparaciones
para el computad base ofrecidas en
restaurant ora, el Restaurante
e Primo programa Primo Tempo,
Tempo. Publisher considerando los

, Word. gustos y

preferencias  del



comensal.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

Segun resultados obtenidos tras la aplicacion del cuestionario de gustos y
preferencias alimentarias, se logr6 detectar que el comensal desea la
implementacién de nuevos platillos. Por ello, se conté con la autorizacion de
proponer un nuevo menu adaptado a las preparaciones base ofrecidas en el
restaurante; pero, con la adicion de las recomendaciones del comensal. Asimismo,
se consideraron las necesidades nutricionales de los colaboradores de la empresa

(Ver anexo N°8).

El menu se realizé por medio del método escalerilla, debido a que el
restaurante solo ofrece una opcion de platillo por tiempo de comida. Consistié en
un menua para cinco dias, con una rotacion de seis semanas. Para los frescos
naturales ofertados en el almuerzo, también se elaboré una escalerilla, a fin de

evitar la repeticion de bebidas (Ver anexo N° 9) (Ver anexo N° 11)

El método escalerilla consiste en una herramienta con la cual por medio de
célculos matematicos sencillos, se elaboran ciclos de menu, para que las bases
alimentarias tengan una secuencia escalonada. Con esto, se evitan repeticiones y

se promueve la oferta de mdltiples recetas, entiéndase que la base es el



ingrediente principal, el cual se sometera a diferentes métodos de coccion,
preparacion y estas se segmentan en solas o mixtas. Por medio del minimo
comun multiplo, se obtiene la cantidad de semanas con las que contara el menu

ciclico y las veces que dichas bases se repetiran (Bolafos, 2013).

Antes de finalizar la préactica, en el restaurante se implementaron algunas
preparaciones que se incluyeron en la nueva propuesta. Asimismo, se atendieron
a las recomendaciones que se realizaron, durante la valoracion cuantitativa y

cualitativa del menu ofrecido en el Restaurante Primo Tempo.



Actividad N°13. Analisis Cuantitativo y Cualitativo de la

nueva propuesta de menu

Objetivo: Analizar cuantitativa y cualitativamente la nueva propuesta de menu

aplicable en el restaurante del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, en mayo

del 2017.

Tabla N°14. Andlisis cuantitativo de la nueva propuesta de menu

Actividad

Analizar
cuantitativ
a y
cualitativa
mente la
nueva
propuesta

de menu.

Participa
ntes
Katherine

Brenes.

Recursos
materiales
Computad
ora,
programa
Excel,
Valornut,
listas de
intercambi
o] ADA,
lista de

preparacio

nes.

Estrategia
educativa
Se evalla
de forma
cuantitativa
cada receta
de la nueva
propuesta

de menu
para el
desayuno vy
almuerzo

aplicable en

el

Restaurante

Evaluacioén

Por medio del
sistema
Valornut, se

cuantifica el
aporte de
macronutriente
S y energia de
cada
componente
de los platillos.
Se utiliza

como

referencia

Resultados
Nueva
propuesta  de
mendu, con
gramajes  que
satisfacen las

necesidades
nutricionales de
los trabajadores
del Complejo
Deportivo

Fedefutbol

Plycem.



Primo porcentajes de
Tempo. adecuacion
95-105%.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Sistematizacion

Se analiza de forma cuantitativa, la nueva propuesta de menu para valorar
los tamafios de porcion y aporte de macronutrientes de las preparaciones y de esa
forma compararlo con las recomendaciones establecidas para los colaboradores
del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem. Con esto, se logra una propuesta de
menlu de desayuno y almuerzo, similar a la ofrecida en el restaurante Primo
Tempo; pero, con la adicion de nuevos platillos. Estos cumplen con la distribucion
de macronutrientes establecida con anterioridad, lo cual permitira servir porciones

adecuadas segun las necesidades del comensal (Ver anexo N° 13) (Ver anexo

N°14).



Actividad N°14. Charla interactiva sobre grupos de

alimentos y su importancia

Objetivo: Brindar mayor conocimiento sobre la importancia de los grupos de

alimentos, a las jugadoras de fatbol de la Seleccion Nacional Sub 17 Femenina, y

colaboradores del complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, en mayo y julio del

2017.

Tabla N°15. Charla interactiva sobre grupos de alimentos y su importancia

Actividad  Participante
s

Charla Katherine

interactiva  Brenes,

sobre 26

grupos de jugadoras

alimentos  de fatbol de

y su la Seleccion

importanci  Nacional

a. Sub 17 y 2
asistentes
técnicos de

la Seleccién

Recursos

materiales

Hojas,

lapiceros,

impresora,

computador

a,

programas

Word

y

Power Point

videobeam,

hojas

colores

de

Estrategia Evaluacion
educativa
Charla Se aplicé un
interactiva cuestionario
sobre para
grupos de verificar los
alimentos y conocimient
su 0S
importancia. adquiridos
por el
publico.
Ademas,

dias

Resultados

Mayor

conocimiento

sobre los
grupos de
alimentos,
fuentes,
funciones,

importancia en
el organismo.
Mayor

comprension



Nacional posteriores en el manejo

Sub 17 a la de las listas de
Femenina. actividad se intercambio.
50 organizaron

colaborador carteles,

es del para

Complejo reforzar vy

Deportivo verificar el

Fedefutbol aprendizaje.

Plycem.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

La actividad fue dirigida a dos poblaciones: los colaboradores del Complejo
Deportivo y las seleccionadas de la Sub 17. Se realiz6 con los trabajadores del
lugar para reforzar las deficiencias encontradas en el personal, identificadas
resultados obtenidos con la aplicacion del cuestionario de conocimientos en

nutricion.

Con los colaboradores, la actividad se efectu6 durante dos dias (4-5 de

mayo) en el auditorio deportivo a las 10:00 a.m. Se conté con la presencia de 50



personas. En el caso de las seleccionadas, se realiz6 la charla interactiva el dia 3
de julio a las 3:00 p.m. en el auditorio deportivo. La fecha y hora se coordinaron
con la DT de las selecciones femeninas de fatbol y se procedi6 con la solicitud del

auditorio deportivo de la Federacion Costarricense de Futbol.

Barbosa et al. (2016) realizaron una charla sobre alimentacion saludable y
pirAmide alimentaria, con la finalidad de esclarecer la organizacion y disposicion
de los alimentos en la piramide alimentaria y la importancia del consumo de cada
grupo de alimentos para un crecimiento y desarrollo saludable. Se utilizé un
modelo de piramide alimentaria con alimentos sintéticos y rétulos de alimentos.
Finalizada la actividad se le entregd un triptico a la audiencia con los aspectos

claves de la alimentacién saludable.

La explicacion del tema a las seleccionadas y colaboradores, se baso en la
metodologia descrita anteriormente, pero adaptada. Se ejecuté por medio de una
presentacion en Power Point, en la cual se explicaban los distintos grupos de
alimentos, harinas, vegetales, frutas, lacteos, azlUcares, carnes y grasas. Ademas,
sus funciones en el organismo, fuentes, y el tamafio de porcién de cada grupo de
alimentos, segun lo que sefalan las Guias Alimentarias de Costa Rica (Arce y

Claramunt, 2009).

Se implementé el Circulo de Alimentacion, instrumento en el que se
agrupan los alimentos segun aporte de nutrientes y la cultura alimentaria del pais.
A partir de ese explicé que una alimentacion saludable consiste en el consumo de

alimentos variados e higiénicos en adecuadas proporciones, para obtener las



sustancias nutritivas que el organismo requiere para trabajar y mantenerse sano

(Arce et al., 2009)

Ademas, se decide trabajar con el circulo de la alimentacidn, pues, se ha
demostrado que el uso de la piramide alimentaria, como herramienta para la
educaciéon alimentaria, genera dificultad en el entendimiento de esa guia grafica.
Pues, se percibe a los grupos de alimentos ubicados en la caspide como los mas

importantes (Barbosa et al., 2016).

Para lograr mayor comprension del tema, se dispuso de una demostracion
mediante el uso de alimentos reales y modelos de alimentos. Tanto las jugadoras
como los colaboradores, de forma dinamica respondieron a las preguntas que se
iban realizando dentro de la misma charla. Aclararon dudas sobre el tema
expuesto, reflejaron una actitud participativa y se mostraron interesados (Ver

anexos, N° 19).

Finalizada la actividad, se entregaron brochures sobre alimentacion
saludable en el deportista, material que consistia en un resumen de la
presentacion expuesta. Ademas de las listas de intercambio, el uso de tripticos o
brochures permite la disposicion de gran cantidad de informacion esencial sobre
un tema en especifico, ilustraciones que producen intriga y curiosidad en los
receptores, pues, se encuentra doblado en tres partes (Galvan, Lory y Morales,

2014).

Asimismo, la facilitacion de resimenes, en este caso por medio de los

tripticos, permite enfatizar la informacion importante, introducir al estudiante al



material nuevo de aprendizaje y la consolidacién de la informacion adquirida

(Castillo, 2016).

Para repasar la informacién, se publicé un breve post en el grupo cerrado
NutriGol. En el caso de los colaboradores, se entregd el brochure de listas de
intercambio y también se hizo un breve repaso en el grupo cerrado dirigido a dicha

poblacion (Ver anexo N° 19) (Ver anexo N°25).

En Espafia, un 60% de la poblacion utiliza internet para consultar
informacion sobre salud y un 20% lo hace por medio de las redes sociales.
Ademas, a las personas les gustaria comunicarse con su profesional sanitario en
un 37,7% a través del correo electronico, mientras que un 27,6% con ayuda de las

redes sociales (Fernandez y La Fuente, 2016).

Otro estudio informa que la mayoria de los usuarios de las redes sociales
son jovenes. El 80% de todos los usuarios del mundo tienen entre 12-30 afios, de
los cuales, el 50% visita las redes sociales dia por medio, 30% a diario y un 20%

solamente una vez a la semana (Calzetta, De Lellis y Gomez, 2014).

La implementacién de las redes sociales permite compartir el conocimiento
de forma que llegue a un mayor numero de personas, siendo un elemento
importante para escuchar propuestas, poner en valor buenas practicas y facilitar la
comunicacion (Fernandez et al., 2016). Ademas, son consideradas como
estrategias metodoldgicas innovadoras, pues orientan el desarrollo de actitudes,
valores, sensibilidad emocional y de persistencia en la tarea iniciada. Esto conlleva

una alta implicacion en el proceso de aprendizaje, colaboracion y el hecho de



compartir con otros las ideas propias (Arce, Barahona y Zavala, 2015).

Son utilizadas en la intervencion de promocion de la salud llamada
Escuelas Promotoras de Salud (EPS), la cual estrategia impulsada por la OMS y
OPS. Con esto, se pretende que las futuras generaciones dispongan de
conocimiento, habilidades, destrezas necesarias para la promocion y cuidado de la

salud.

En dicha estrategia, se confecciona una pagina Web y un grupo cerrado en
la red social Facebook, llamado escuelas Promotoras de Salud, segmentando la
informacion segun el usuario, (profesores, alumnos, nifios). Esta herramienta
permitié la creacion de un espacio virtual en el cual los miembros de la institucion
pueden intercambiar comentarios, ideas, documentos que propicien la adopcion
de habitos saludables. Con esto, se logr6 mayor interés de los jovenes en lo que
respecta promocion de la salud, facilitar el acceso mas universal a las nuevas

tecnologias de comunicacién e informacion (Calzetta et al., 2014).

La dindmica realizada es similar a la utilizada por Barbosa et al., (2016), en
la cual, tras la aplicacion de un cuestionario sobre conocimientos en nutricion, se
realizan sesiones educativas de duracién de 40 minutos. En estas, se plantearon
cuestiones relevantes sobre el tema y se incentivo la participacion voluntaria de
los atletas. Las actividades se realizaron en los centros de entrenamiento en los

dias y horarios normales de entrenamiento, al igual que en la préactica profesional.



Actividad N°15.Taller sobre lectura de etiquetas

nutricionales

Objetivo: Brindar mayor conocimiento a los trabajadores y seleccionadas Sub 17
del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem sobre la lectura de etiquetas

nutricionales, en mayo y julio del 2017.

Tabla N° 16 Taller sobre lectura de etiquetas nutricionales

Actividad Participant Recursos Estrategia Evaluacion  Resultados

es materiale educativa
S

Taller  sobre Katherine Hojas de Taller sobre Los Mayor

lectura de Brenes color, lectura de participante conocimiento

etiquetas 50 hojas etiquetas s debieron sobre la

nutricionales.  trabajador blancas, nutricionale llenar una lectura de
es de la lapiceros, s, listas de matriz en la etiquetas,
Fedefatbol. impresor ingredientes cual debian calculo de
Jugadoras a, , 'y calculo colocar porciones de
de futbol computad de varios harinas,
de la ora, porciones productos, y grasas,
seleccion  Word, de distintos calcular los azlcar,
Nacional Power grupos de intercambio proteina  por

Sub 17. Point, alimentos S porcion



video (harinas, nutricionale  servida
beam, azucares, S del algunos
alimentos grasas, producto. productos.
reales, proteina).

rotafolio,

pizarra

blanca,

marcador

es,

balanza

de

alimentos

, azucar.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

En el caso de los colaboradores, el taller se realizd considerando los
resultados obtenidos en la encuesta de conocimientos en nutricion. En esta, se
reflej6 principalmente una deficiencia en la interpretacion de la lista de

ingredientes de los productos y el célculo de intercambios nutricionales.

Para las jugadoras de futbol, se tomaron en cuenta los resultados derivados
del consumo usual. De acuerdo con esto, predomina la seleccion de alimentos

altos en grasa y azlcares. Ademas, debido a las derivaciones del cuestionario

de



sobre conocimientos en nutricién, al igual que los resultados de los trabajadores,
las mayores deficiencias se encontraron en la interpretacion del listado de

ingredientes y en el célculo de intercambios nutricionales.

En otros términos, el etiquetado nutricional es una herramienta que ayuda a
los consumidores a realizar elecciones mas saludables de sus alimentos, con la
finalidad de mejorar su salud y promover enfermedades crénicas. Igualmente, se
ha observado que las personas que leen las etiquetas nutricionales prestan mayor
atencion a la alimentacién saludable, por lo cual reportan dietas con menor
contenido graso, colesterol, alta ingesta de frutas y vegetales (Bastidas, Chavez,
Florencio y Mayta, 2016). Por lo tanto, es una herramienta educativa fundamental
para las personas que realizan actividad fisica, practican deporte o quienes

desean mejorar su estilo de vida (Bastidas et al., 2016).

La ejecucion del taller involucré la solicitud de varios lugares como el
auditorio deportivo, restaurante y auditorio principal. Dicha actividad se realizé en
dos fechas: el dia 12 de mayo con el personal de la Federacion Costarricense de
Futbol y con la seleccion Sub 17 femenina, el dia 5 de julio. Las dos fechas se
coordinaron con la jefatura de la Federacién y, en caso de las seleccionadas, con
el cuerpo técnico de las selecciones femeninas. El taller dirigido a los
colaboradores se llevé a cabo en el auditorio principal y restaurante del lugar. El

auditorio deportivo fue reservado para las seleccionadas.

Ademas, dado que por la disponibilidad de horario algunos colaboradores

no pudieron asistir en la fecha establecida, se procedi6 a realizar el mismo taller



en los distintos departamentos de la federacion durante tres dias mas; pues el
personal solicitd la repeticién del taller. En total se obtuvo una audiencia de 75

personas (Ver anexo, N° 20)

Para la ejecucion del taller, se les solicitd a los participantes portar etiquetas
de algunos productos, en especial los que consumen en mayor medida. Esto con
la finalidad de analizar la lista de ingredientes, cantidad de porciones de harinas,

grasas y azUcares que contienen dichos productos (Ver anexo, N° 20)

Se utiliz6 una presentacion en Power Point, donde se explicaba la
adecuada lectura de la lista de ingredientes de los productos. Ademas, se ensefo
a interpretar el contenido de los nutrientes descritos anteriormente, junto con el
respectivo célculo de porciones, para ampliar y crear impacto en la poblacion. Se
utilizé una balanza de alimentos, para mostrar el contenido de azucar de
productos como galletas, gaseosas, chocolates, por lo que se usaban
cucharaditas de azlcar hasta completar el pesaje en gramos de azUcar que tiene

una o varias porciones del producto analizado (Ver anexos N°20).

Los métodos expositivos pueden producir aprendizajes y generar en los
estudiantes estrategias que no sean memoristicas ni repetitivos. Por esto, es
necesario combinar estos meétodos con otras estrategias centradas en la
audiencia, con la finalidad de mantener la atencion del receptor por medio de
actividades, autorregulacion con el dialogo, participacion, uso de preguntas
intercaladas, ilustraciones, asi como tecnologias de informacién y comunicacion

(Castillo, 2016).



Durante el desarrollo de la actividad, la audiencia se mostré interesada,
participativa e impresionada, en especial con el contenido de azlcar de ciertos
alimentos, como las gaseosas y algunas galletas. Ellos afirmaron no tener control
de la cantidad de azlcar que se encuentra en un producto. Ademas, aclararon

dudas sobre el tema.

De manera evaluativa, al finalizar la actividad, se realizé el analisis de
algunos productos. Los participantes debian completar una matriz con el nombre
del producto y el calculo de sus intercambios nutricionales. Los resultados fueron

positivos (Ver anexo N°20).




Actividad N°16. Taller sobre la importancia y elaboracion

de meriendas saludables dirigido a las seleccionadas de la

Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem.

Objetivo: Elaborar meriendas saludables a las seleccionadas de la Sub 17 del

Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, en julio del 2017.

Tabla N° 17 Taller sobre importanciay elaboracién de meriendas saludables

Actividad  Participant
es

Taller Katherine

sobre la Brenes. 25

importanci  Selecciona

a y das de la

elaboracié Sub 17.

n de

meriendas

saludables

Recursos
materiale
S

Hojas,
lapiceros,
impresor
a,
computad
ora,
programa
Publisher
fotocopia

dora,

Estrategia

educativa
Entrega de
cuestionario
sobre
preferencia de
marcas de
bebidas
lacteas, no
lacteas,
galletas,

barritas,

dulces.

Evaluacion

Elaboracion
de meriendas
pre-
entrenamient
O Yy que
pueden llevar
al colegio, por
medio de

alimentos

reales.

Resultados

Mayor

preferencia o

productos de
marca Dos
Pinos,

Nutrisnacks.
Las
seleccionadas
en grupos,

elaboraron

dos opciones



alimentos Taller sobre

reales.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

elaboracion de
meriendas
Entrega de
rotafolio de
alimentos
ideales para

las meriendas,

de meriendas,
gque pueden
llevar al
colegio y que
pueden utilizar
antes de los
entrenamiento
S deportivos.
Describieron
la importancia
de realizar
este tiempo de
comida.

Y conocieron
la funcién de
las meriendas
antes,
después de la
practica de

algun deporte.



Sistematizacion

La actividad nace por la necesidad de explicarle a las seleccionadas la
importancia de incorporar las meriendas en el dia. Pues, tras las encuestas sobre
consumo usual, se reflejo que parte de las seleccionadas no las realizan o, en
algunos casos, la seleccion de alimentos para este tiempo de comida, no es
nutricionalmente adecuada. Por lo tanto el dia martes 11 de julio, a las 2:30 p.m.,

se coordiné la elaboracion de este taller.

En este caso, se utilizé la metodologia utilizada por (Barbosa et al., 2016),
los cuales generaron un espacio educativo en el que se pretendia estimular la
aplicacién de los conocimientos en nutricion y comidas saludables. Se contemplé
el rendimiento deportivo, tanto en entrenamientos como competiciones, utilizando

alimentos sintéticos y rétulos de alimentos.

Se les explico la importancia de realizar una comida antes de entrenar, para
garantizar el aporte energético para la actividad y adecuada digestion de los
alimentos. Después, se les solicitd que en grupos elaboraran lo que representaria
para ellos una merienda ideal para el entrenamiento. Ademas, se destaco los tipos
de alimentos que deben componer esas meriendas y se hicieron sugestiones de
meriendas adecuadas. Al final de la actividad, los atletas recibieron un triptico con

informacién sobre el tema (Ver anexo N° 21).

Para tales fines, se elabor6 una presentacién en Power Point, en la que se
explico en qué consiste una merienda saludable, la importancia de realizarlas en

personas deportistas, los beneficios en el rendimiento deportivo, asi como los



alimentos que deben formar parte de estas comidas. De forma verbal, se

brindaron recomendaciones para realizar este tiempo de comida, segun los

tiempos de entrenamiento (Ver anexo N° 21).

Finalizada la explicacion, se elaboraron 4 grupos de 6 seleccionadas. Estas
debian armar dos opciones de meriendas para llevar a sus colegios y utilizar como
merienda pre-entrenamiento con los alimentos que disponian en la mesa (fruta,
leches saborizadas, galletas). Ademas de explicar la importancia de estas, esta
actividad fue diferente a la realizada por Barbosa et al. (2016), ya que los autores
utilizaron modelos de alimentos e ilustraciones, mientras que durante la préactica,
se llevé a cabo con alimentos reales y de facil manejo para las muchachas_(Ver

anexo N° 21).

También, se les entregd un brochure con los aspectos mas importantes que
se abordaron durante el taller. Se les aplico un cuestionario sobre preferencia de
consumo de marcas, en lo que respectan productos como: harinas (galletas,
cereales, barritas), bebidas lacteas, bebidas no lacteas y dulces, con la finalidad

de elaborar un rotafolio para cada jugadora (Ver anexo N° 18).

De esta manera, las seleccionadas pueden tener conocimiento sobre la
variedad de productos que se encuentran en el mercado, segun las marcas que
seleccionaron y su respectiva informacion nutricional e intercambios. La finalidad
de esta actividad es promover la seleccion de alimentos mas saludables y que
ellas puedan comparar y determinar cuales productos deberian incorporar en su

alimentacion (Ver Anexo N°21).




Actividad N°17. Charla interactiva sobre hidratacion

dirigida a las seleccionadas de la Sub 17 del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem

Objetivo: Mejorar las formas de hidrataciéon antes, durante y después de la

realizacion de actividad fisica, en las seleccionadas de la Sub 17 del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem, en julio del 2017.

Actividad

Charla
interactiva
sobre
hidratacio
n a las
selecciona

das de la

Sub 17.

Tabla N° 18 Charla interactiva sobre Hidratacién

Participant

es

Katherine
Brenes.

25
selecciona
das de la

Sub 17.

Recursos Estrategia

materiale educativa
S

Hojas, Charla

lapiceros, interactiva

impresor  sobre

a, hidratacion.

computad

ora,

programa

Publisher

, Power

Point,

Evaluacion

Preguntas a
lo largo de la
exposicion,

simulacién de
una correcta
hidratacion

previa al
entrenamient

0.

Resultados

Mayor
comprension
sobre la
importancia en
el rendimiento
deportivo  de
una adecuada
hidratacion,
ademés de la

forma correcta



Word de hidratarse

fotocopia antes, durante

dora. y después de
realizar
actividad
fisica.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Sistematizacion

La presentacion se efectu6 el dia 17 de julio a las 2:30 p.m. en el auditorio
deportivo. Para la ejecucion de la actividad, se cont6 con el visto bueno del cuerpo
técnico de las seleccionadas, por lo que se procedié con la solicitud del auditorio

para ese dia.

Se ejecuta para fortalecer las deficiencias en hidratacion, encontradas en
las seleccionadas, tras la realizacion del célculo de la tasa de sudoracién. Ademas
se consider6 el consumo usual aplicado, el cual demuestra que la mayor parte de

las jugadoras no toma algun liquido antes de entrenar.

Por esta razén, se decide realizar una charla en la que se explique la
definicion de hidratacion, la importancia de un adecuado protocolo de hidrataciéon
antes, durante y después de la realizacidén de actividad fisica, consumo de bebidas

deportivas. Ademas, se explican las formas de detectar la deshidratacién y la



importancia de la sudoracion en los deportistas (Ver anexo N° 22). Asimismo, se

realiza la aclaracion de mitos correspondientes al consumo de hidratantes y

sudoracion.

La actividad tuvo una duracién de 30 minutos, en la que se logré que las
seleccionadas comprendieran que la sudoracién no es sinénimo de pérdida de
grasa, sino mas bien un mecanismo con la que el organismo puede regular su
temperatura. Ademas, se les dio a conocer la escala de Amstrong, con lo cual
ellas a través del color de su orina, pueden detectar de forma simple el nivel de

hidratacion que poseen (Ver anexo N° 22).

A lo largo de la charla, las jovenes demostraron interés, prestaron atencion
a las recomendaciones que se les brindaron y aclararon dudas, en especial sobre
los mitos. Ademas, aprendieron formas de hidratar durante la actividad fisica,
puesto que en partidos de fatbol, las oportunidades de consumir liquido son
limitadas y la capacidad del tracto gastrointestinal para digerir el liquido se puede
alterar. En esos casos, la rehidratacion no es la idonea, por lo cual, se deben
mantener niveles adecuados de hidratacion antes de iniciar la practica del deporte.
Ademas, se les explicé que se debe controlar el color y produccién de orina desde
la mafiana hasta el momento del entrenamiento; por lo tanto, si esta es oscura y
escasa, se debe seguir tomando mas liquido hasta ese momento (Aragén y Mayol,

2008).

Para valorar el conocimiento y poner en practica la nueva informacion, se

realizaron preguntas durante la exposicion. Ademas, se efectué una simulacioén de



hidratacion previa al entrenamiento para aclarar de mejor manera, las formas de

hidratacion. Los resultados fueron positivos_(Ver anexo N° 22).

Las preguntas intercaladas son aquellas planteadas a lo largo del espacio
educativo y se realizan con la funcidén de facilitar el aprendizaje; pues, se insertan
en partes importantes de la exposicidn, ofreciéndole al estudiante
retroalimentacion correctiva. Es decir, se informa si la respuesta es correcta o no y
el por qué. Este tipo de preguntas ayudan a monitorear el avance gradual del
estudiante, a la misma vez que cumple funciones de evaluacién formativa y

permite mantener activa la participacion de los receptores (Castillo, 2016).



Actividad N°18. Charla interactiva sobre elecciones
saludables de alimentos en los restaurantes a las
seleccionadas de la Sub 17 femenina del Complejo

Deportivo FedefutbolP lycem.

Objetivo: Brindar informacioén sobre selecciones saludables de alimentos en los
restaurantes a las seleccionadas de la Sub 17 Femenina del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem, en julio del 2017.

Tabla N° 19. Chala interactiva sobre elecciones saludables en los

restaurantes
Actividad  Participant Recursos Estrategia Evaluacion Resultados
es materiale educativa
S

Charla Katherine  Video Charla En grupos Las seleccionadas
interactiva Brenes. beam, interactiva las lograron  realizar
sobre 25 computad sobre selecciona cambios
seleccione selecciona ora, selecciones das pertinentes en la
S das. programa saludables de debieron seleccion de
saludables Power alimentos en realizar alimentos.

en Point, restaurantes  una orden Adquisicidn de

restaurant hojas, hipotética  recetas



es. . impresor

a.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

La charla interactiva se realizo el dia 18 de julio a las 2:30 p.m. en el
auditorio deportivo y se contd con la presencia de 27 personas. Al igual que con
las demas exposiciones, estas debieron coordinarse con el cuerpo técnico de las

selecciones femeninas y se procedié con la solicitud de acceso del auditorio

deportivo.

de
alimentos,
en la cual
debian
aplicar los
conocimie
ntos
adquiridos,
para hacer
de esa
seleccion
una
version

mas

saludable.

saludables.



La actividad tiene fundamento por los resultados obtenidos tras la
aplicacion del cuestionario sobre consumo usual de las seleccionadas. En este, se
refleja la preferencia de comida rapida al menos dos veces por semana. Por ello,
se planea esta charla en la que se le muestre a las seleccionadas los valores
caldricos de algunos productos ofrecidos en los restaurantes que acostumbran

visitar, junto con las porciones de harinas, grasas y proteinas que estos aportan.

Para conocer los restaurantes que acostumbran visitar, se aplicO un
cuestionario, en el que se encontraban varias cadenas de restaurantes de comida
rapida. Los restaurantes preferidos por las seleccionadas fueron: Pizza Hut, Mc
Donalds, Burger King, KFC, Taco Bell; por este motivo, estos fueron los que se

analizaron durante la actividad.

Ademas, para crear mayor conciencia en las seleccionadas, se mostraron
preparaciones similares a las ofrecidas en dichos restaurantes, pero preparadas
en casa; esto con la finalidad de comparar el aporte de macronutrientes y que las
jovenes tengan otras opciones diferentes a las consumidas de forma diaria, pero
balanceadas nutricionalmente. Por ello, se elabor6 un recetario, en el cual se
encuentran 13 platillos como hamburguesas, pitas, burritos, nachos, chalupas,
sopa azteca, pie de limén, entre otros, en su versidon mas saludable; ademas, se

presenta con su respectivo aporte calorico y modo de preparaciéon (Ver anexo, N°

23).

Cabe destacar que todas las recetas han sido utilizadas y preparadas

anteriormente por la estudiante Katherine Brenes, con lo cual se pretende cambiar



la vision sobre la comida saludable y demostrar la frase utilizada por la estudiante
durante el desarrollo de la practica; “Nutricibn no es una dieta, es un estilo de

vida”.

Ademas, tal como menciona Restoy (2012) en su estudio, si se desea
lograr que los jovenes lleguen a la edad adulta con habitos alimentarios
saludables, se les debe dar a conocer los alimentos, considerando las
preferencias alimentarias. Se debe recordar que toda preferencia puede tener
cabida dentro de una alimentacion saludable, siempre y cuando se orienten
adecuadamente. Por esas razones, se decide elaborar y entregar el recetario a las

seleccionadas.

La presentacién también contemplé recomendaciones a seguir cuando se
visitan restaurantes, con el proposito de evitar el exceso de calorias. Ademas, se
incluyeron alimentos que al consumirlos en exceso podrian generar alteraciones
en la composicidon corporal del atleta y por ende en su rendimiento deportivo (Ver

anexos N° 23).

A modo evaluativo, se le indicé a las seleccionadas que se dividieran en
grupos de 4 personas. A cada grupo se le asign6 una cadena de restaurantes, con
algunos de los productos ofrecidos e informacion nutricional correspondiente, con
la finalidad de simular la orden de platillos, pero contemplando las
recomendaciones brindadas, para favorecer una seleccion de alimentos mas
balanceada. Los resultados de la actividad fueron gratificantes, puesto que las

seleccionadas compartieron diferentes opiniones y versiones de los platillos



ofrecidos.

Se concluye que los trabajos colaborativos o grupales permiten el desarrollo
de habilidades de razonamiento y pensamiento critico, relaciones interpersonales,

ademas de sentimientos de confianza y aceptacion (Galvan et al., 2014).



Actividad N°19. Stand sobre vitaminas y minerales

importantes en el deportista

Objetivo: Explicar las funciones y fuentes de los principales micronutrientes que

destacan en el deportista, dirigido a las seleccionadas de la Sub 17 del Complejo

Deportivo Fedefatbol Plycem en julio del 2017.

Tabla N° 20. Stand sobre vitaminas y minerales importantes en el deportista

Actividad

Stand sobre

vitaminas
minerales
importantes
en

deportista.

y

el

Participant
es
Katherine
Brenes, 23
selecciona
la

das de

Sub 17.

Recursos
materiales
Computad
ora,
programa
Power
Point,
hojas
blancas,
impresora,
cartulinas,
programa

Canva.

Estrategia
educativa
Se realiza
un stand
para

explicar la
importancia
de las
vitaminas vy
minerales
en el
deportista,
asi como

Sus

Evaluacion
Serie de
preguntas
lo

sobre

expuesto.

Resultados

Mayor

comprension

sobre la
importancia

del consumo
de frutas vy
vegetales,

para la

adquisicion de
vitaminas y
minerales

importantes en



Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion

respectivas
fuentes.
Ademas de
la ejecucion
de
brochures
resumiendo
el tema vy

degustacion

de bebidas
lacteas,
frutas y
semillas.

la alimentacion
del deportista.

Aplicacion de
la estrategia 5

al Dia.

El stand se realiz6 el miércoles 26 de julio a las 2:00p.m., la actividad se

coordin6 con el cuerpo técnico de la Seleccion Nacional Sub 17 femenina. Con

dicha diligencia, se finalizé la intervencién educativa con las seleccionadas.

La organizacion del stand comenz6 a las 12:30pm, para ordenar los

pésters, brochures, degustaciones que recibieron las seleccionadas. Ese dia como

parte del cierre se expuso todo el material brindado durante las charlas anteriores



(Ver anexo N° 24).

El stand se ejecuta con la finalidad de que las seleccionadas comprendan
de mejor forma la importancia de mantener una alimentacién balanceada, nutritiva,
gue involucre todos los grupos de alimentos. Asimismo, se mostraron los

beneficios que obtiene el deportista tras la implementacion de estos alimentos.

Ademas, se trabaja con la estrategia utilizada en Costa Rica 5 al Dia,
aspecto implicado en las Guias Alimentarias del pais con el fin de incrementar el
consumo de frutas y vegetales. Para ello, se promueve la ingesta de alimentos de
cinco colores, como lo son el rojo, morado, verde, naranja y blanco; de esta
manera, se asegura el aporte de nutrientes, fibra y otros componentes necesarios

para el adecuado funcionamiento del organismo (Arce et al., 2009).

Por lo anterior, durante la exposicion se habl6 sobre frutas y vegetales de
color: rojo, amarillo, naranja, verde, y morado. Asimismo, se expuso sobre los
minerales que el deportista debe consumir en mayor cantidad, para potenciar su
rendimiento deportivo y estado de salud. Dentro de este grupo, los destacados
fueron el Hierro, Calcio, Magnesio, Zinc. Cada color y mineral cada color tenia un
afiche representativo, sobre fuentes y funciones, material elaborado por la

estudiante Katherine Brenes Calvo (Ver Anexos N° 24).

Las ilustraciones, fotografias, dibujos, constituyen uno de los tipos de
informacion grafica mas empleados en diversos métodos de ensefianza, como
clases, textos, programas de computadoras y cibernética. Son recursos que se

recomiendan utilizar por considerarse interesantes, lo que permite captar y



mantener la atencién y concentracion de los estudiantes. Se recomiendan mas
gue las palabras para la comunicacion de ideas de concretas. Por otra parte, estos
favorecen la retenciéon de informacion, pues, la teoria demuestra que los
estudiantes recuerdan con mayor facilidad imagenes que ideas verbales, asi como

la mejora del interés y motivacion (Castillo, 2016).

Junto a esa informacién, también se explicé la importancia del consumo de
semillas o frutos secos en personas que practican algun deporte, los nutrientes
gue poseen y las formas en que se pueden adaptar en la dieta del adolescente

(Ver anexo N° 24)

La degustacion de alimentos fue del agrado de las seleccionadas, asi como
el material audiovisual utilizado y entregad. Se mostraron interesadas y
participativas en todo momento. Para valorar el aprendizaje, se realizaron

preguntas al finalizar la actividad, las respuestas fueron acertadas (Ver anexo N°

24).

La degustacién de alimentos se realiza para promover el consumo de frutas
y vegetales en los adolescentes, por medio de intervenciones que involucren
mayor exposicion de estos alimentos. La provision de estos alimentos es
considerada una iniciativa exitosa para aumentar su ingesta. Estudios demuestran
gue existe asociacion entre el mayor acceso a las frutas y vegetales de jovenes
gue llevaron a cabo programas de educacioén nutricional y el incremento en el
consumo de estos alimentos. Por esas razones, la programacion de actividades de

degustacion de alimentos saludables promueven la practica de habitos saludables



(Restoy, 2012).



CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



CONCLUSIONES

El proceso de la préactica profesional permiti6 desarrollar una intervencion
nutricional para dos poblaciones distintas. Una caracterizada por presentar
sobrepeso, obesidad y altos porcentajes de sedentarismo; mientras que la otra es
una poblacion deportista. Ambas coincidian en la falta de conocimientos en temas

correspondientes a nutricion, e inadecuados habitos alimentarios.

Finalizado el proyecto, se logr6 una importante reduccion de peso,
circunferencia abdominal, en los trabajadores del lugar. En el caso de las
jugadoras, se logré mejorar su composicion corporal, asi como el apoyo nutricional

en la recuperaciéon de personas con lesién de ligamento cruzado anterior.

Sin embargo, se generd mayor impacto en el cambio de los estilos de vida
de la poblacién intervenida, ya que por medio de redes sociales, talleres, charlas,
se ampliaron sus conocimientos en temas de nutricion. Ademas, implementaron
nuevos habitos alimentarios, actividad fisica, con lo que se pretende reducir la

aparicion y complicaciones de las enfermedades crdnicas no transmisibles.

Con el desarrollo de la préactica, se logré modificar los habitos alimentarios
de las adolescentes deportistas, con la implementacién de cinco de tiempos de
comida y reduccion de consumo de comida rapida. Estos factores que favorecen
la composicion corporal del deportista, con lo que se evita la aparicion de lesiones,

y en todo caso se promueve una recuperacion mas rapida y eficaz.



En lo que respecta el servicio de alimentos, en un principio no se contaba
con una guia sobre la cantidad de ingredientes que se debe utilizar en el bufé,
para realizar las respectivas preparaciones. Esto generaba mayor desperdicio de
materia prima y gastos, por lo que al realizar la estandarizacion y la hoja de datos
de Excel, se logra poner en marcha la nueva administracion del servicio de
alimentos, para economizar y tener mayor control de los insumos que se deben

utilizar.

Ademas, se logré solventar una deficiencia encontrada: la disposicién de un
menu ciclico acorde a las necesidades nutricionales, gustos y preferencias
alimentarias de los colaboradores del Complejo Deportivo. En especial, para las
ocasiones en las que la Fedefatbol no tiene concentraciones deportivas. Esto
permite mayor variedad en la preparacién de platillos balanceados y la satisfaccion

del comensal.



RECOMENDACIONES

Contratar otro profesional en nutricion que pueda desempefiar funciones de
educacién, consulta nutricional, con el fin de mantener y promover estilos de
vida saludables en el personal de la Fedefutbol.

Brindar seguimientos nutricionales mas seguidos a las seleccionadas de la
Sub 17, con la finalidad de tener mayor control en su composicion corporal y
evitar posibles lesiones.

Realizar constantes capacitaciones en temas de nutricion deportiva al
cuerpo técnico de las seleccionadas de la Sub 17, para que se logren
mejores protocolos de hidratacién antes, durante y después de la actividad
fisica.

Involucrar a los padres de familia en el manejo nutricional de las jugadoras,
para lograr mayor compromiso con la alimentacion de sus hijas y poder
establecer recomendaciones nutricionales acorde al acceso econdmico del
hogar.

Realizar actividades llamativas sobre el tema nutricional, tales como:
talleres, degustaciones de alimentos, convivios con expertos, figuras
deportivas en el ambito nacional, dirigidas a las distintas selecciones
nacionales, y personal de la Fedefutbol. De esta manera, se potencian los
conocimientos en nutricion de esa poblacion, se mejora el rendimiento

deportivo y se promueve la adquisicién de habitos alimentarios saludables.



Incentivar en la poblaciéon la actividad fisica en el lugar de trabajo,
aprovechando las instalaciones deportivas con que cuenta la empresa, para
disminuir los porcentajes de sobrepeso y obesidad en el area de trabajo.
Elaborar la rotulacion correspondiente de las tablas de picar utilizadas en el
restaurante Primo Tempo, para evitar posibles casos de contaminacion
cruzada.

Solicitar la reparacion o adquisiciébn de nuevos ventiladores para el area de
cocina del restaurante Primo Tempo, con el fin de permitir una mejor
ventilacion en el lugar y comodidad del personal en la realizacion de sus
tareas.

Colocar los platos y vasos del buffet boca abajo, para evitar que se
contaminen o ensucien antes de su uso.

Regular el tamafio de porcidon de los platillos que ofrece el restaurante Primo
Tempo a los trabajadores de la Fedefatbol, con lo cual se espera cumplir
con los requerimientos nutricionales para la poblacion.

Contemplar los gustos y preferencias alimentarias del comensal para
aumentar la oferta y variedad de preparaciones culinarias brindadas por el

restaurante, a fin de evitar la monotonia e insatisfaccion del cliente.
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CAPITULO VI

ANEXOS



Anexo 1. Evaluaciones diagndsticas al personal del

Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem

Control Diagnostico







Figura N° 1: Distribucion porcentual seguin sexo de los colaboradores del

Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

= Femenino = Masculino

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N°2: Estado nutricional segun IMC de los colaboradores del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

4%

m Normal = Sobrepeso = Obesidad1 = Obesidad 2 Obesidad 3

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 3: Estado nutricional segun IMC de los colaboradores masculinos

del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

22%

51%

m Mormal = Sobrepeso = Obesidad 1 = Obesidad 2 Obesidad 3

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N°4: Estado nutricional segun IMC de las trabajadoras del Complejo

Deportivo Fedefatbol Plycem, enero 2017

m Normal m Sobrepeso mObesidad1 = Obesidad 2 Obesidad 3

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 5: Interpretacion del porcentaje de grasa de los colaboradores del

Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

1%

\et%

m Alto  ®m Normal = Bajo = Otro

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N°6: Interpretacidon del porcentaje de grasa, segun sexo femenino, de

los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefuatbol Plycem, enero 2017

= Normal = Alto Otro

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N°7: Interpretacion del porcentaje de grasa, seguin sexo masculino, de

los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

6% 2%
20"

= Bajo = Normal = Alto = Otro

712%

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 8: Riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de las
mujeres que laboran en el Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero

2017

= Bajoriesgo = Moderado Alto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°9: Riesgo cardiovascular segun circunferencia abdominal de los

trabajadores masculinos del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero

2017

® Bajoriesgo ™ Moderado Alto

Fuente: Elaboracion propia, 2017



Anexo 2. Diagndstico Restaurante Primo Tempo del

Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem
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Hielo
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Anexo 3. Aplicacion de cuestionario sobre conocimientos
en nutricion, habitos alimentarios y estilos de vida a los

colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem

! v 1
) Secundaria () Universitaria ()

'se presentan una serie de preguntas, favor respondalas

¢Cuantos tiempos de comida realiza por dia? '
1a2( ) 3a4( ) 56( )masde6( )
2. ;Cudles tiempos de comida realiza al dia?
Desayuno () Merienda maiana ( ) Almuerzo ( ) Merienda Tarde (]
Colacion Nocturna ()

3. ¢Agrega sal a los alimentos ya preparados?
Si( ) No( )
4. ;Utiliza sustitutos de azticar?
Si( ) No( )* Pasealapregunta$
a. ¢Cuantos sobres de sustituto de azicar consume por dia?
b. ¢Consume productos o bebidas elaborados con sustitutos de azicar? Si( ) No |

5. ¢Consume agua diariamente?
Si( ) No( )T dJustifique porque no la consume
¢Cuantos vasos de agua consume aproximadamente por dia?

1-2( ) 3-4( )56( )7-8( )

6. ¢Cual tipo de coccion utiliza con mayor frecuencia? Puede marcar dos opciones.
a. Fritura( ) c. Vapor ( )
b. Asado( ) d. Alaplanch

. Indique el tipo de grasa que utiliza para elab sus aliment -

~ ¢Consume café?

a Si( ) No( ) ** Siga con la pregunta 9

s tazas de café consume por dia?
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ﬁo MTricion

Cusstlonario sobre Habttos Allmentarios-Estilo de wida y Conocimisntos de nutricidn dal
perzonal dal Complejo Deporilvo Fadefutbol Flycam

Sewd: Maaculing [ § Famsaning [ )
Edad: Monecs de 23 anos () 2038 afos ) AEE0afos| jE1LEanos| Mds deGE anos| |
Ezeclaridsd: Primeana | ) Ssoondaris | | Unbversitada |

& continuackin 56 presamian una sars da preguntas, Sece raspindalis marcando con e X o shificande s
PGS

1. 2Cuantkcs bempos de comida reala par dia?
la2i 1 dad| | -2 1 Imdsdad| )
2. Cudles iempos de comida realiza al diz®
Cesayura | ) Medends madana | ) Almosrzed D Wadenda Tarda 1 ) Cenad
Colacin Moduma | )
3. Afupeags eal s los alimentos ya prepaados?
i1 Kail ]
4, pUhiliza susinaos da aZGCar?
S0 1 Mol 1 Pese alapregunta 5
&  gCugmiae sofines de sustiuio de aeicss conauma por dia?
b gConsuma producics o babides alaborades con auatiiuios de azicar? S0 ) Mo [ )
5. AConsume sgus darisenania
SiC 1 Mol )T Jussiguss por que mo B oonsama
£Cusmiae vasas de Bgua consunma aproainmadamants par dia?
12 }3-4¢ 58] 1TE] |
6, jCualfipn de cocckhn uliliza con mayar fracuanciat Fusda marcar dos apoionas,

a Fritra ) c Vapar ||

b Asacdoi | d Alaplanchal |}
Indiqua = tipo da graga que willra para alaborar sus alimantos
LCOnEUME CRY

a S ) Woi }°" Sigaconla pregunta 8

b pludnias tazas de caft consume pordiz? 12 pdd [ J&E] )
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@o Marricidn

a Fracuancla de consiema

Frecuencia de Consumo N (nunca), O {diarial, 5 {semanal), M {Mensual}, O (ocasional

alimanto ] O 5 el O alimento M (] 5
Latans [yogui, Prockichos intagrales
lizachiz |
Chsasn hlanca Frutas con cascara
Heladcs e sl
S CFATE Wagalales harinosss
Mlahil Embutides
Addarenos Pascada
BT Comida rapida
Legurminosas Axicar (ooni o
ifrjolas, garbanzos, srapes, miel, jakeas)
leriajas, ait)

FPan, rilas Garsaieas
Calloks saladas Babidas no gascosas
Gallatas dulces Reposteiy
14, Raallra actrdad "lslca
a  Sif ) Indigus la fecusncia
A, menas da 100 minins por samana | |
h,  1B0- 300 minutos por samana | |
o, Mas de 300 minctos par semana i |
k. Mo jindique por gue na realiza actvidsd fisica
a. Nomogustl |
4. MotengoSempali )
o. o
11. gFrasenta algunas de las siguicnies anfermedades? Pueds marcar varias
Patologia 3 Patologla Sl
Dipkstas Eztrafimianis
Dislipidemias {cakeshan, Refluic
Friglicaridos skas)
Enfermedad candiaca Gastritis

Enfamedad respiraionia

Hipctircidsme

Hipertersitn arterial

Hiperirodsmo
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N Rt Besuss Falva

Eo MaTricidn

Falad Y verdadend. Coloque F & el epunciada s Fako oV & es verdadero.,

-l

El quaso pertanece al grupo da los Wcteas [ )

El eocaas da nuiriemias S8 acumiula en al anganismd comoe gresa [ )

Par din &6 pusdan congummin 908 cuchaiades de azocar [ )

Sl un producho 56 toula come light, bajo an calerias, ase indica quss pusdo comern la canbdad qua
quiara| |

El consismn de un husvo diarks aumsna s niveles da colesteral an sangna ] |

Sl una persana e dabatics no puscs comar Tneas coma al banana | )

Las wegotales apartan colesterol | )

La meazcla de amos y frijoles aoubalan & una probeing complata | )

Ex bueno para la salud elminar ol consumo de grasas({ |

. Siuna persana es hiperionsa, na debs disminuir el consumo de sal, producios enlalados | |

. Bl aguacate, aceite do oliva son fuenbes de grasas saludahles | |

. Bl amaz, a pasta forman pare del grupe de las loguminasas | |

. Despudés do hacer ajercido se recomienda consumir un @otea | )

. Toda persona que ealiza ojercicio debe tomar bebidas departivas | )

. Sa recommisnda o inganr ningan alimento fuerts de carbahidratos antes ds hacer sercicia | )
16.
17.

Una rebarada ds pan integral apons las mismas calorss que una rebanads de panblanoco | )
Para solucionas los probilemas de estrapimisanto, solo se resossits un consumo ato da fibia | )

Etiquetado nutrickonal, & continuacion se adpunta la atiquesa da un produeia, faser responda le gue 5a b
solicha. Para tal in marqua con una ¥ 1A respuasta comacta

1.

Ingredisntes: agun, cosites vegelales, artoores, clmidén, o
rotena ([E160], tocoferal [E304], ibofkrana E101), meatinarmi-
JES70), acido oleico, Beido inakico, acido mékon [E296), cido
outilics, amocionings [E163), celuloss [E440), bdde saliclicn,
fructosa, purinas, sodio, posmlo E252), mongoneso, harro,
cobre, pne, coboo, Mshora, coro, colores, anticaidornie,

Sequn esa ista de ingredientes, ol es el ingrediente que so encuenira en mayor canbdad?
a. Andcari |
b Agqua { |
o, Aomine vegatal | )
d. Hiaroi |



Rt Freuse Palvs

ﬁo Werricidn

Informacion nutricional
Tamaho da hpnn:'l!l'l T ﬂhﬂ{ﬂ! o]

Porciones imm A

Eariilasd g gy s

Calkonias 100 mmmﬁm

Grasa total 2g
Grasas satundes 159
Girasas frans Og
Calasiars 10mg
Sadia 460mg
Talal de carbohidratas -
Fibra Og
Anicans 4g
Proteina 164

- HEERPE

W & % u vk O (M
Cacia B - irisgarees (0P |

R SRLSGE B IR R e Read o S B W L

2, Segin la efiqualn qua s presans, jcudl as al iamaho de poncidn del pepduche?

a 1Tara [ )

b, etags [

& 13tazad )

d. Miaza { ]

3, pCuantcs grames de azicar apatan 2 POMCIoNSS da asa producho?

g0

h, MNoapomaazicary |

o agi )

i La guedania e un madio con el cual pussde chbanar infomeacidn sobine Gonmesjos. ps
nulricionalea? S0 JMol )



Figura N° 10: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢El queso forma parte del grupo de los

lacteos?, enero 2017

m FALS0O = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 11: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢ El exceso de nutrientes se acumula en el

organismo como grasa?, enero 2017

46%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 12: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Por dia, se pueden consumir dos

cucharadas de azlicar?, enero 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 13: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢Es bueno para la salud, eliminar el

consumo de grasas?, enero 2017

50% 50%

m FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 14: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Si una persona es hipertensa, no debe

disminuir el consumo de sal y productos enlatados?, enero 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 15: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢ El aguacate y el aceite de oliva son

fuentes de grasas saludables?, enero 2017

90%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 16: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢El arroz y la pasta forman parte del grupo

de las leguminosas?, enero 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 17: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢Después de hacer ejercicio se recomienda

consumir un lacteo?, enero 2017

m FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 18: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢ Toda persona que realiza ejercicio debe

consumir bebidas deportivas?, enero 2017

84%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017

Figura N° 19: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Se recomienda no ingerir ningun alimento

fuente de carbohidratos antes de hacer ejercicio?, enero 2017

86%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017



Figura N° 20: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Una rebanada de pan blanco aporta las

mismas calorias que una rebanada de pan integral?, enero 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboiracion propia, 2017

Figura N° 21: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Para solucionar los problemas de

estrefiimiento, solo se necesita un consumo alto de fibra?, enero 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017



Figura N° 22: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: Segun lalista de ingredientes, ¢cual

ingrediente se encuentra en mayor cantidad?, enero 2017

= Falso = Verdadero

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 23: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: Segun la etiqueta que se presenta, ¢cual es

el tamafo de porcion del producto?, enero 2017

m Falso = Verdadero

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 24: Respuestas de los trabajadores del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Cuantos gramos de azlUcar aportan, dos

porciones de ese producto?, enero 2017

= Falso = Verdadero

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 25: Distribucion porcentual del grado académico de los

colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

m Primaria = Secundaria = Universitaria No respondio

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 26: Distribucion porcentual de la edad en afios de los

colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, enero 2017

1% 2%

® Menosde20 ®m20-35 ®3650 ®51-65 Mads de 65 No respondio

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 27: Distribucién porcentual de las patologias mas comunes en los

colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

4%

7% 0o
24% _
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29% 39
n DM m Dislipidemias = Enf. Cardiaca = Enf. Resp
= HTA m Estrefiimiento = RGE = (astritis

Hipotiroidismo = Hipertiroidismo = Ninguna

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 28: Distribuciéon porcentual de la actividad fisica realizada, segun
minutos semanales, por los colaboradores del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem, enero 2017

= Menos de 100 min = 150-300 min = Mas de 300 min No realiza

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 29: Distribucion porcentual de los tiempos de comida realizados al
dia, por los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero

2017

2%2%

mla2 m3a4 m5a36 Mds de 6

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 30: Distribucion porcentual de la adicion de sal ala comida

preparada de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem,

enero 2017

= Si = No

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 31: Distribucién porcentual del uso de sustituto de aztcar de los

colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, enero 2017

m Si = No

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 32: Distribucion porcentual de laingesta diaria de vasos de agua

de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, enero 2017

12%

8%.

23%

mla2 m3a4 m5ab =m7a8 No

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 33: Distribucién porcentual del tipo de grasa utilizada para la
coccion de alimentos por los colaboradores del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem, enero 2017

10%
3%

19%

m Aceite m Aceite enspray = Mantequilla = Manteca No respondid

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 34: Distribucion porcentual del consumo diario de tazas de café

por los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero

2017

27%

0%
10% 63%

m1la2tazas ®m3adtazas =5ab6tazas No toma café

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 35: Frecuencia de consumo de bebidas, segun cantidad de

personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 36: Frecuencia de consumo de carnes, segun cantidad de

personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 37: Frecuencia de consumo de frutas y vegetales, segun cantidad

de personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 38: Frecuencia de consumo de grasas, segun cantidad de

personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 39: Frecuencia de consumo de azucar, segun cantidad de

personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017
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Fuente; Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 40: Frecuencia de consumo de harinas, segun cantidad de

personas, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, enero 2017

50 47

45
40
35

Fuente: Elaboracién propia, 2017.
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Anexo 4. Valoracién Antropomeétrica de las jugadoras del

futbol de la Seleccion Nacional Sub 17 Femenina

Figura N° 41: Estado nutricional segun IMC de las seleccionadas de la Sub

17 Femenina, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

®m Normal = Sobrepeso

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 42: Interpretacién del porcentaje de grasa de las seleccionadas de

la Sub 17 Femenina, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem

m Exceso = Normal

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Anexo 5. Aplicacion del cuestionario de conocimientos en
nutricion a las jugadoras de Futbol de la Seleccion

Nacional Sub 17

El siguiente apartado es un corresponde a un cuestionario sobre conocimientos en nutricion.

Primera parte. Falso y verdadero. Coloque F si el enunciado es Falso o V si es verdadero.

1. El queso pertenece al grupo de los lacteos ()

2. El exceso de nutrientes se acumula en el organismo como grasa ()

3. Por dia se pueden consumir dos cucharadas de azucar ()

4. Si un producto se titula como light, bajo en calorias, eso indica que puedo comer la
cantidad que quiera ()

5. El consumo de un huevo diario aumenta los niveles de colesterol en sangre ()

6. Si una persona es diabética no puede comer frutas como el banano ()

7. Los vegetales aportan colesterol ()

8. La mezcla de arroz y frijoles equivalen a una proteina completa ()

9. Es bueno para la salud eliminar el consumo de grasas ()

10. Si una persona es hipertensa, no debe disminuir el consumo de sal, productos
enlatados ()

11. El aguacate, aceite de oliva son fuentes de grasas saludables ( )

12. Elarroz, y la pasta forman parte del grupo de las leguminosas ( )

13. Después de hacer ejercicio se recomienda consumir un lacteo ( )

14. Toda persona que realiza ejercicio debe tomar bebidas deportivas ( )

15. Se recomienda no ingerir ningun alimento fuente de carbohidratos antes de hacer

ejercicio ( )

16. Una rebanada de pan integral aporta las mismas calorias que una rebanada de pan
blanco ()

17. Para solucionar los problemas de estrefiimiento, solo se necesita un consumo alto de
fibra ()

Segunda Parte. Etiquetado nutricional. A continuacién se adjunta la etiqueta de un producto, favor

responda lo que se le solicita. Para tal fin marque con una X la respuesta correcta.



Lista de Ingredientes

Ingredientes: agua, aceites vegetales, azicares, almidén, ca-
roteno (E160), tocoferel (E306), riboflavina (E101), nicotinami-
da, écido pantoténico, acetaldehido, bioting, écido félico,
acido ascérbico (E300), écido palmitico, acido estedrico
(E570), acido oleico, acido linoleico, acido mélico (E296), acido
oxdlico, antocianinas (E163), celulosa (E460), Gcido saliclico,
fructosa, purinas, sodio, potasio (E252), manganeso, hierro,
cobre, zing, calco, fésforo, doro, colores, antioxidante.

1. Segun esa lista de ingredientes, ¢cual es el ingrediente que se encuentra en mayor

cantidad?

a. Azdcar ()

b. Agua ()

c. Aceite vegetal ()
d. Hierro ()

Segun la etiqueta que se presenta, responda las preguntas 2 a 4.

2. Segun la etiqueta que se presenta, ;cual es el tamafno de porcién del

producto?
a.1Taza ()
b. 12taza ( )
c.1l/3taza ()
d. 14taza ()

3. ¢Cuantos gramos de azlcar aportan 2 porciones de ese
producto?

a. 4gq()
b. No aporta azucar ()

c. 89()

Informacioén nutricional
Tamano de la porcion 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

Cantidad por porcion
Calorias 100 Calorias de las grasas 20

% de valor diario

Grasa total 2g 3%
Grasas saturadas 159 T%
Grasas trans Og

Colesterol 10mg 3%

Sodio 460mg 19%

Total de carbohidratos 4g 1%
Fibra Og 0%
Azucares 4g

Proteina 169

e

Vitamina A 0% . Vitamina C 0%

Calcio 8% . Hierro 0%

*Lom pomceraws e vakoes Surice 4a ke e una dela B 2000 cats

4. ¢ Cuantas porciones de grasa aporta un ¥ de taza de este producto?

a. No aporta grasa ()
b. Una porcion de grasa ()

c. ¥ porcion de grasa ( )

GRACIAS POR SU COLABORACION




Figura N° 43: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem a la pregunta: Segun la lista de ingredientes, ¢cual es el

ingrediente que se encuentra en mayor cantidad?, 2017

m Correcto = Incorrecto No respondicd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 44: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem ala pregunta: Segun la etiqueta que se presenta, ¢,cual es el

tamafio de porcion del producto?, 2017

m Correcto = Incorrecto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 45: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo
Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢ Cuantos gramos de azlUcar aportan 2 porciones

de ese producto?, ¢ Cudl es el tamafio de porcién del producto?, 2017

62%

m Correcto Incorrecto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 46: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢Cuantas porciones de grasa

aporta una porciéon de ese producto?, 2017

m Correcto Incorrecto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 47: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢El queso pertenece al grupo de

los lacteos?, 2017

0%

100%

= VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 48: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢El exceso de nutrientes se

acumula en el organismo como grasa?, 2017

38%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 49: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢Por dia se pueden consumir

dos cucharadas de azlcar?, 2017

38%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 50: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Si un producto se titula como

light, eso indica que se puede comer la cantidad que se quiera?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 51: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢El consumo de un huevo diario,

aumenta los niveles de colesterol en sangre?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 52: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Los vegetales aportan

colesterol?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 53: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢La mezcla de arroz y frijoles,

equivalen a una proteina completa?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 54: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Es bueno parala salud eliminar

el consumo de grasas?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N° 55: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢ El aguacate y aceite de oliva,

son fuentes de grasas saludables?, 2017

12%

88%

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N° 56: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefatbol Plycem a la pregunta: ¢El arroz y la pasta forman parte

del grupo de las leguminosas?, 2017

m FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 57: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢Después de hacer ejercicio se

recomienda consumir un lacteo?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 58: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢ Toda persona que realiza

ejercicio debe consumir bebidas deportivas?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 59: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17,del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Toda persona que realiza

ejercicio, debe tomar bebidas deportivas?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N° 60: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem ala pregunta: ¢Una rebanada de pan integral

aporta las mismas calorias que una rebanada de pan integral?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N° 61: Respuestas de las jugadoras de la Sub 17, del Complejo
Deportivo Fedefutbol Plycem a la pregunta: ¢ Para solucionar los problemas

de estrefiimiento, solo se necesita un consumo alto de fibra?, 2017

= FALSO = VERDADERO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 6. Formulario consumo usual y habitos

alimentarios, aplicado a las seleccionadas de la Sub 17

A continuacién, se presenta una serie de preguntas sobre habitos alimentarios

marque con una X lo que corresponde.

1.

2.

¢Le agrega sal a las comidas ya preparadas? Si () No ()

¢ Utiliza sustitutos de azicar? Si () No ()

¢ Toma café? Si () No ()

Si respondié si, indique cuantas tazas consume al dia

¢, Qué tipo de coccidn utiliza con mayor frecuencia? Puede marcar varias opciones
Asado () Hervido () Vapor () Fritura ( ) Ala plancha ( ) A la parrilla ()

¢, Qué tipo de grasa es la que mas utiliza para cocinar?

¢ Cuantas veces a la semana consume comida rapida?

¢ Cuantas horas duerme al dia?

. Favor
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Conzumo asual de alimentos durante el fin de semana

Dhesayuno, Hora

Fam dulee

Pancases

Aguaa daloe

Heposiena

Fam {cuadrado,

ha, haguetie)

Jago de naraya

Lralletas saladas Huevo Jugos naturales {<azeros)
Crilkn Pinbo e sis COETma Meciar
el das Matilla Yogurt
Lereal com lecke Cluesis Bilanen Fratas
Larasnla Nalia Jugos emnbotellados
Sanidw eS| Jamin - queso) Cale megn ' { il

Cralletas dulees

Cale gon leche

Leche

AMderemida de la matana, Hosa

Handwicly 9 jamiie, guesn,

lechugn, loenaie

Critlbetas saladaes

snacks [paquetdlos)

Frutas

Lralletas con rellenc

LR L

Yogun

Bepostenia

lagans sin anscar ahadida

L.eches sabnrizadas

Laglletas dalee sin rellen

Jugos embotellsdos

L Sl atiess

Lomnbites

Helaidoes

Almagersn, Hiva

ATz

¥egelales cocidos

Pollo frit' sadn plazcha

Fripoles de cuskjuier tipo

Cremas de vegetales

Pescado It a la plascia

Pliutano madura fniind pldtano
mnaduirn homesda! platasn
maduse al vapor

Urepas salodas

Crepas duloes

Leviche

Sushi

Pasta e salsa roja Wraps Mlanscoes
Pasta en salsa blascn Fitas rellesas Embutilns
Pizza

Puze de papa

Hamburguesas

Yuca Inia! yuca sancochadi

dwich de jamin y quesn

Husritos

Sandwich de came

s b drulas ol a2ucar

Empasadas
Lristinis Came de res Inia asada’ gusssda s de Irulas sl Ao
Ensalada @ kechugga. repolio, Lo de cerdo ritn asada Aguaa
ke guizada
Fratas Leche

Enzaladas drias {papa, pasia)




Menienda de la tande, Homa

Sdndwich jasdn-quesoc)

Reposteria

Pase

Fruzas

Fostallas

le fidusine

Wogurt, fresco lecks:

Fan dulee

Jugos, néctanes

[EFTs

Lralletas saladas Pan reusdrada, hag %
Galletas con relleno e blal Lafé negro
Cralletis dulces sin rellenn Matilla Cale con keche
snacks | pagueldlos) [ hss0 CTena Agua dulee

Cena, Hora

ATz

Wegelales cocide

Pollo frite ssadn’ plamcha

Cremas de vegeta

ke

Pescado o a la plancha

aadurn Erind plita
0 homesdo’ plisesn
e al vapor

Crepas duloes

Pasta en salsa roja

W raps

Pastaen salsa blamca

Pitas rellesas

Puze de papa

HUEEas

uca fHia yuca s

nchada

Hueritos

Empasadas

Sandwich de car

B

Jagos de frutas con azucar

Lrasenais

Came de res frin’ asada’gussada

Tugns de TTutas =i

Fusalada de kechuga, repalla, Carme de cerdo bl asada Agai
tinpate guizada
Fratas Lecks:

Ensaladas fries |papa, pasia)

Consume usual de alimentos antes de entrenar

Lrasecmin LI
Frescos noturales Sandw el (jans
Erpamadas

Repostenia

Pecbudlas eneTgeticas

Fan dulee

Leckes sabarizadas omillas com ques
Cialletas daloes Ha
Cralletas Piz

Lralletas rellenas

lacos

Snecks | Paquetillos)

HusTitos

Semillas (mand, nusoes)

Uasiide

Choscolaties

Helados

Canfites

Harniias depostivas

Ticles. g

nitas depariivas




Figura N°62. Distribucién porcentual del consumo usual de alimentos,
durante el desayuno, entre semana, de las jugadoras de la Sub 17 del

Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

375 m Gallo pinto
(+]

u Tortillas
52% = Pan y sandwiches

Cereal

12%

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N°63. Distribucion porcentual del consumo usual de alimentos,
durante el desayuno, segun los fines de semanas, de las jugadoras de la Sub

17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

8%

= Gallo pinto
= Galletas
® Pan ysandwiches

Cereal

Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N°64. Inclusion de fruta en la alimentacion, segun fines de semanay
dias entre semana de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo

Fedefutbol Plycem, 2017
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Si No
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N°65. Inclusion de vegetales en el almuerzo de las jugadoras de la

Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

m Ensalada

= Sin ensalada

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°66. Inclusion de vegetales en la cena, de las jugadoras de la Sub 17

del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

= Ensalada

= Sin ensalada

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N°67. Consumo de alimentos previo a los entrenamientos de las

jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017

12

10

oo

o]

=

&%)

0 . |

Nada Frutas Galletas  Semillas
mixtas

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°68. Hidratacion previo a los entrenamientos de las jugadoras de la

Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N°69. Realizacion de los cinco tiempos de comida, de las jugadoras

de la Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017
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M Fin de semana ™ Entre semana

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°70. Distribucidon porcentual del tipo de grasa mas utilizada para la
coccion, por las jugadoras de Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol

Plycem, 2017

= Aceite
= Aceite en spray
= Margarina

Manteca

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura N°71. Distribucién porcentual de la adicion de sal ala comida
preparada, de las jugadoras de la Sub 17 del Complejo Deportivo Fedefutbol

Plycem, 2017

m S| = No

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Anexo 7. Aplicacién cuestionario gustos y preferencias
alimentarias y servicio ofrecido del Restaurante Primo

Tempo

Evaluacion de Gustos, v preferencias del personal del complejo Deportivo

ErdefuthalBlcem]

1. ;le gustan |as preparaciones que ofrece el servicio de alimentos?
Sif 3 MNof )
2. ;Considera usted que el senvicio de alimentos ofrece variedad de platillas?
Sif Y Nof )
3. De las siguientes guarniciones cuales le gustar’a gque continuaran en el desayune que 52
ofrece en &l servicio de aimentos, pusde marcar varias ocpoiones

Queso Turrizlba Jaman

Huzwaos revueeltos Mermelsdas

Husvas rancheras Tomate &n rebanadas
Pan int=gral Frutas

Tartllas Granaols

4. D Ias siguientes preparaciones cuales ke gustars que = implementaran en &l desayuno
que ofrece =l servicio de alimentos, puede marcar vanas opoiones.

Charreadas Prensadas Omeletes

Torillas con quaso Sandwiches de mano de Tostzdas francesas
piedra

Eandwiches dz jaman Fancakss. Waffles,

5. [De las siguienies preparacionss y guamiciones, cuales le gustana que s2 implementaran
en el almuerzo gue ofrece el s=mvicio de alimentos, pusde marcar varias opoiones.

Lazana de pollo en salsa blanca Pollo &n salsa blanca ‘'epgetales cocidos
Lzzana de came en salsa roja Rize and heans Ficadillo (papa, platana)
Fasias a la bolonesa Cuesadilas Yuca frita

Pastel de polla Chifriia. Ceviche de platano
Pastel de tortlls Burritos Fapas salieadas

Pastal de papa Pescado al ajille Flatano maduro




Anexo N° 8. Calculo de dietay requerimiento ideal de los
colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem,

2017

VET promedio en mujeres: 2099 kcal
VET promedio en hombres: 2571 kcal

Promedio: 2100 kcal

DISTRIBUCION DE MACRONUTRIENTES

Nutriente % KCAL Gramos
CHO 48 1008 252
CHON 20 420 105
GR 32 672 75
TOTAL 100 2100

DISTRIBUCION POR TIEMPO DE COMIDA

TIEMPO DE COMIDA % KCAL
DESAYUNO 25 525
MM 10 210
ALMUERZO 30 630
MT 10 210

CENA 25 525



Célculo de Dieta ideal para el menu de los trabajadores del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem

Alimento Cantidad CHO CHON GRASAS KCAL
Leche 1 12 8 5 120
Vegetales 4 15 6 0 75
Frutas 3 45 0 0 180
Azlcares 1 15 0 0 60
Harinas 11 165 33 11 880
Carnes bajas en 6 0 42 18 270
grasa
Carnes mod. en 2 0 14 10 150
grasa
Grasas 6 0 0 30 270
Total 252 103 74 2005
%AN 100 98 99 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Anexo N°9: Lista de bases para la elaboracion de la nueva

propuesta de menu ciclico

Lista de bases desayuno

1 Huevo solo
2 Queso mixto
3 Embutido solo
4 Pan Pita

5 Queso solo
6 Huevo mixto

Escalerilla para el desayuno

Semana Dia 1 Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia 5
Semanal 1 2 3 4 5
Semana 2 6 1 2 3 4
Semana 3 5 6 1 2 3
Semana 4 4 5 6 1 2
Semana 5 3 4 5 6 1
Semana 6 2 3 4 5 6

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Lista de bases para el almuerzo

Semana

Semanal

Semana 2

Semana 3

Semana 4

Semanab

Semana 6

Pollo Solo

Res mixto

Cerdo solo

Pescado mixto

Res solo

Pollo mixto

Bases para frescos

1 Cas

2 Mora

3 Mango

4 Frutas

5 Guanébana
6 Meldn

Escalerilla para el almuerzo

Dial Dia 2

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Dia 3 Dia 4 Dia5
3 4 5
2 3 4
1 2 3
6 1 2
5 6 1
4 5 6



Anexo N° 10. Andlisis Cuantitativo y Cualitativo del Menu

ofrecido en el restaurante Primo Tempo del Complejo

Deportivo Fedefutbol Plycem en el 2017

Desayuno dia 1: Gallo pinto, Huevo revuelto, queso blanco, jamédn de pavo
regular, bebida caliente, pifia en cubitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 110 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 90 191 12.4 14.5 1.8
Jamoén de pavo 20 29 3.7 14 0.1

regular

Bebida caliente 300 60 0 0 15
Pifia en cubitos 70 35.7 0.37 0.08 9.45
Total 488 28.27 19.58 49.3

% de adecuacion 93 108 104 78

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de No es el adecuado, no cubre los porcentajes de adecuacion de
porcién los CHO.
Armonia La composicion del platillo es regular.



Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir mas cantidad de gallo pinto o acompafiar el platillo con
una rebanada de pan integral, tortillas, platano maduro, para incrementar el aporte

de carbohidratos. Ademas, se recomienda, no servir la rebanada de jamoén, para

lograr un balance en el contenido de grasa del plato.

Desayuno dia 2: Gallo pinto, Huevo revuelto, queso blanco, jamon de pavo
regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 130 160 6 2 30
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 70 144.9 8.01 12.01 1.42
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.75 25.25
Papaya en cubitos 100 24 0.8 0.2 5.4
Total 520 27.81 18.5 62.7
% de adecuacion 99 106 99 99

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Atrayente. Incita la ingesta del producto.
Gusto Correcto. Propio de la preparacion.
Apariencia Adecuada. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Conforme. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura ldénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de Es el adecuado en todos los macronutrientes y valor de
porcién energia.



Armonia La composicion del platillo es correcta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: No se realizan recomendaciones para este platillo.

Desayuno dia 3: Gallo pinto, huevo frito, queso blanco, jamon de pavo regular,

bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 130 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo frito 70 94 6.4 7.2 0.4
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.75 25.25
Sandia en cubitos 100 30 0.61 0.15 7.55
Total 435 24.51 13.31 56.3
% de adecuacion 83 93 66 89

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma Interesante. Impulsa la seleccién de los alimentos.
Gusto Adecuado, sin embargo el gallo pinto se encuentra salado.
Apariencia Agradable. Incentiva el consumo del desayuno.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de No es adecuado, ya que no cubre las recomendaciones
porcion energeéticas ni de macronutrientes.
Armonia La composicion del platillo no es adecuada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo




Recomendaciones: Servir un poco mas de huevo o queso, para aumentar el valor
proteico y graso del desayuno. Ademas, se recomienda servir mayor cantidad de

gallo pinto, o acompafiar con otras guarniciones harinosas y grasas, como el

aguacate.

Desayuno dia 4: Gallo pinto, huevo frito en salsa roja , queso blanco, jamén de
pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 133 160 6 2 30
Queso blanco 50 86 12.1 3.5 0.9
Huevo frito en salsa 60 121 8.1 9.1 0.5
roja
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Pifia en cubitos 100 51 0.53 0.11 13.5
Total 507 30.43 16.1 59.1
% de adecuacion 97 116 86 94

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma Atractivo. Promueve el consumo de alimentos.
Gusto Atrayente, la salsa roja tiene un gusto picante agradable.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.

Temperatura Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.

Tamafio de El contenido de carbohidratos y energia de la preparaciéon es
porcién

Andlisis Cualitativo

adecuado, puesto que sobrepasa la referencia del 90% en el




porcentaje de adecuacion, y el aporte de proteina sobrepasa el
110%, no alcanza el 90% recomendable en cuanto aporte de
grasa.
Armonia

La composicion del platillo es regular, y alta en proteina.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Para lograr mayor aporte en las grasas, se podria implementar

una porcion de aguacate.

Desayuno dia 5: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamoén de pavo
regular bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 120 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 40 69 9.7 2.8 0.7
Huevo revuelto 70 144.9 8.01 12.01 0.71
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.75 25.25
Pifia en cubitos 80 40.8 0.42 0.09 10.8
Total 514 28.33 18.5 60
% de adecuacion 98 108 99 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Correcto, propio de la preparacion.
Apariencia Agradable, pero repetitiva.
Textura Suave, de facil masticacion.
Temperatura Apta. Permite el consumo inmediato de los alimentos.
Tamanfo de La porcidn servida refleja; adecuado aporte de energia,
porcion carbohidratos, grasa, y proteina.
Armonia La composicion del platillo es correcta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Aumentar la oferta de desayunos, ya que durante la semana,
la preparacion es muy monétona, asi como la preparacion del huevo. Servir menor

cantidad de queso, 30 gramos, para evitar excesos de este macronutriente.



regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Desayuno dia 6: Gallo pinto, Huevo revuelto, queso blanco, jamén de pavo

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 118 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 60 104 14.6 4.2 1.1
Huevo revuelto 80 165.6 9.16 13.73 0.82
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Meldén en cubitos 80 27.2 0.67 0.15 6.53
Total 506 32.63 20.9 46
% de adecuacion 96 124 112 73

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia
Textura
Temperatura
Tamanfo de
porcion

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Grato para el comensal.

Satisfactorio, incentiva el consumo completo del platillo.

Apetitosa. Existe apropiada combinacion de colores.

Deseable. Los alimentos son frescos, de textura suave.

Id6énea. Permite el consumo de los alimentos.

Cubre el requerimiento caldrico establecido, pero por la

compensacion proteica, y grasa del platillo.

La composicion del platillo es regular.




Recomendaciones: Disminuir el tamafio de porcién del queso, con 30-35 gramos
no se sobrepasa el 110%. En lo que respecta a los carbohidratos, se recomienda

implementar un lacteo, o servir mas cantidad de gallo pinto, o una rebanada de

pan.
Desayuno dia 7: Gallo pinto, huevo frito tipo ranchero, queso blanco, jamén de
pavo regular bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 133 160 6 2 30
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 65 134 7.44 111 0.66
Jamoén de pavo 20 29 3.7 14 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.75 25.25
Papaya en cubitos 100 24 0.8 0.2 5.4
Total 509 27.24 17.5 61.9
% de adecuacion 97 104 94 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma Adecuado. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Complaciente, la combinacion de sabores es agradable.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Correcta. Los alimentos son de textura suave, jugosa.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de La preparacion mantiene adecuados tamafos de porcion.
porcién
Armonia La composicion del platillo es correcta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo




Recomendaciones: Acompafar el platillo con aguacate, para lograr un aporte mas

balanceado de grasa.

Desayuno dia 8: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamon de pavo
regular bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Gallo pinto 135 160 6 2 30
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 55 114 6.3 9.44 0.56
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1

regular

Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Pifia en cubitos 95 48 0.5 0.1 12.8
Total 463 23.8 15 58.9

% de adecuacion 88 94 80 93

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia
Textura
Temperatura
Tamafio de
porcién

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Adecuada en combinacion de colores, pero monétona.

Satisfactoria. Los alimentos son frescos, de textura suave.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

es bajo.

Adecuado, no se cumple con el contenido de grasa y calorias,

La composicion del platillo es incorrecta.




Recomendaciones: Aumentar el aporte de grasa a la preparacién, se puede utilizar

aguacate. Servir mayor cantidad de gallo pinto, o introducir otras guarniciones

como pan, tortillas.

Desayuno dia 9: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamén de pavo
regular bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 113 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 45 78 10.9 3.1 0.8
Huevo revuelto 75 155 8.59 12.9 0.8
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300 60 4.5 0 15
Papaya en cubitos 90 21.6 0.72 0.18 4.86
Total 464 32.91 19.1 44.1
% de adecuacion 88 125 102 70

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atrayente. Adecuado sazon.
Apariencia Apetitosa. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo inmediato de los alimentos.
Tamanfo de Inapropiado respecto al contenido de carbohidratos, proteina y



porcién

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Incrementar el contenido de carbohidratos al platillo, como
vegetales (tomate). Servir mayor cantidad de gallo pinto u optar por la adicion de

pan. Ademas, de disminuir la porcion de queso y huevo, para no sobrepasar el

contenido proteico.

valor caldrico del desayuno.

La composicion del platillo es inadecuada.

Desayuno dia 10: Gallo pinto, torta de huevo con cebollino, queso blanco, jamén
de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 113 160 6 2 30
Queso blanco 45 69 9.7 2.8 0.7
Torta de huevo con 75 138 9.5 10.8 0.6
cebollino
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.75 25.25
Sandia en cubitos 75 25.5 0.52 0.13 6.42
Total 531.5 31.42 17.9 63.1
% de adecuacion 101 120 96 100

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamarfo de

porcion

Armonia

Andlisis Cualitativo

Apetecible. Incentiva el consumo de alimentos.
Atractivo. Sin embargo, el gallo pinto contiene gran cantidad de
salsa Lizano.

Deseable para la vista, existe apropiada combinacién de
colores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.

Idonea. Permite el consumo de los alimentos.

Las porciones servidas cubren los requerimientos
recomendados, excepto en la proteina, ya que este sobrepasa
el 110% del porcentaje de adecuacion.

La composicion del platillo es inadecuada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir menor cantidad de queso, aproximadamente 30g, para

no sobrepasar el aporte de proteina. Preparar el gallo pinto con menor cantidad de

salsa Lizano.



Desayuno dia 11: Gallo pinto, huevo revuelto con tomate, queso blanco, jamon
de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 135 160 6 2 30
Queso blanco 60 104 14.6 4.2 1.1
Huevo revuelto con 70 82 5.4 5.8 1.6
tomate
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Mango maduro en 85 50.15 0.43 0.17 13.09
cubitos
Total 485 29.7 13.6 60.9
% de adecuacion 92 113 73 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017

Andlisis Cualitativo

Aroma Satisfactorio. Promueve la escogencia del platillo.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Pintoresca. La combinacién de colores es correcta.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafo de Es el adecuado en lo que respecta carbohidratos y calorias, sin
porcion embargo, el contenido de proteina es excesivo.
Armonia La composicion del platillo es inadecuada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir solamente tres porciones de proteina, para no incurrir a



excesos de este macronutriente. Se recomienda evitar acompanar el gallo pinto
con jamoén todos los dias, o sustituirlo por embutidos bajos en grasa, otra

recomendacion, es disminuir el tamafio de porcion del queso.

Desayuno dia 12: Gallo pinto, huevo frito con cebollino, queso blanco, jamon de
pavo regular bebida caliente o jugo de naranja
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 125 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 60 104 14.6 4.2 1.1
Huevo frito con 65 130.65 8.86 9.95 0.57
cebollino
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Meldn picado 82 27.88 0.69 0.16 6.7
Total 471 32.35 17.2 45.9
% de adecuacion 90 123 92 73

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion, el huevo posee un
gusto picante, adecuado.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Correcta. Los alimentos son de textura suave, facil

Temperatura

masticacion, el huevo no se encuentra seco.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.




Tamafio de Es adecuado para las necesidades energéticas del personal

porcion del Complejo Deportivo. No cubre los requerimientos de
carbohidratos, y sobrepasa el valor proteico recomendado.
Armonia La composicion del platillo es incorrecta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir mayor cantidad de gallo pinto o agregar otra guarnicion
harinosa, como pan integral, tortillas, platano maduro no frito. Disminuir el aporte
de queso blanco, a una porcion de 30g, ya que el desayuno involucra varias
proteinas. Ademas, se pueden agregar vegetales como escabeche y aguacate,

para mejorar el aporte nutricional de este tiempo de comida.

Desayuno dia 13: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamédn de pavo
regular bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 132 160 4.5 15 22.5
Queso blanco 30 52 7.31 2.1 0.6
Huevo revuelto 80 166 9.16 13.7 0.82
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250cc 110 2 0.7 25.25
Papaya picada 87 21 0.7 0.2 4.7
Total 538 27.37 19.6/ 54
% de adecuacion 102 104 105 86

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Apetecible. Genera el consumo de los alimentos.
Gusto Agradable. El cebollino da un gusto interesante a la
preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores, el
cebollino resalta el platillo.

Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, frescay
jugosa.
Temperatura Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.

Tamafo de Es adecuado, excepto en el contenido de carbohidratos, ya que

porcion no alcanza el 90% recomendado, segun el porcentaje de
adecuacion.
Armonia La composicion del platillo es incorrecta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Aumentar el contenido de gallo pinto, frutas o lacteos en el

platillo, para lograr un aporte de 63g de carbohidratos.



Desayuno dia 14: Gallo pinto, Huevo frito tipo ranchero, queso blanco, jamén de
pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 133 160 6 2 30
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 65 135 7.4 11.1 0.7
Jamoén de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250 120 0 0 25.25
Mango maduro 81 48 0.41 0.16 12.47
picado
Total 544 24.8 16.8 69
% de adecuacion 104 94 90 109

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma Agradable. Promueve la preferencia del platillo.
Gusto Atractivo. Propio de la preparacion.
Apariencia Correcta, pero es monaotona.
Textura Adecuada. La textura promueve el consumo de los alimentos-
Temperatura Idénea. Permite la ingesta inmediata de los alimentos.
Tamafio de Refleja correcto aporte de grasa, proteina, carbohidratos y
porcién energia.
Armonia La composicion del platillo es correcta.

Andlisis Cualitativo

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir la cantidad servida de gallo pinto, o fruta, para no

generar sobreconsumo de carbohidratos.



Desayuno dia 15: Gallo pinto, Huevo frito en salsa roja, queso blanco, jamon de
pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 132 120 4.5 15 22.5
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo frito en salsa 60 121 8.1 9.1 0.5
roja
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 250 120 0 0 25.25
Meldn picado 86 29.24 0.72 0.16 7.02
Total 471 24.3 14.3 55.9
% de adecuacion 90 93 76 89

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Aroma Agradable. Similar a la de los dias anteriores.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Mondtona. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo inmediato de los alimentos.
Tamafo de Es incorrecto, el plato servido no cubre las recomendaciones
porcion establecidas, en cuanto a grasa y carbohidratos.
Armonia La composicion del platillo es incorrecta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Incrementar la cantidad servida de gallo pinto, o fruta.

Desayuno dia 16: Gallo pinto, huevo revuelto con cebollin, queso blanco, jamén
de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 115 120 4.5 1.5 22.5
Queso blanco 55 95 13.4 3.85 1.05
Huevo revuelto con 70 145 8.01 12.01 0.71
cebollin
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 260 114 2.08 0.78 26.3
Pifia picada 88 44.8 0.47 0.1 11.9
Total 548 31.8 19.6 62.6
% de adecuacion 104 121 105 99

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamarfo de

porcion

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Interesante. La combinacion de ingredientes es agradable.

Llamativa. Cebollin mejora la apariencia del platillo.

Excelente. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Adecuado, las cantidades servidas cubren los porcentajes de

adecuacién recomendados, solo el porcentaje de adecuacion




de las proteinas se encuentra por encima del rango normal.
Armonia La composicion del platillo es correcta pero hiperproteica.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir las porciones servidas de proteina, en especial

gueso, lo cual ayuda a mantener los valores de proteina, grasa y calorias, dentro

del rango normal.

Desayuno dia 17: Gallo pinto, huevo frito, queso blanco, jamén de pavo regular,

bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Gallo pinto 130 160 6 2 30
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo frito 75 150.75 10.22 11.48 0.66
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1

regular

Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Sandia picada 92 27.6 0.56 0.14 6.9
Total 479 27.78 17.1 53.2

% de adecuacion 91 106 91 84

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Excelente. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Monétona. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo inmediato de los alimentos.
Tamafio de Es correcto, refleja adecuado aporte de energia proteina y
porcion grasa, mientras que el contenido de carbohidratos es bajo.
Armonia La composicion del platillo es inapropiada.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Aumentar el tamafio de porcidén de las guarniciones harinosas,
asi como la oferta de preparaciones. Disminuir el aporte de jamén, para evitar

consumos continuos de grasa saturada.



Desayuno dia 18: Gallo pinto, huevo frito tipo ranchero, queso blanco, jamén de
pavo regular bebida caliente o jugo de naranja

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 110 120 4.5 15 22.5
Pan integral 23 56.58 2.23 0.97 13.8
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo frito tipo 70 141 9.5 10.7 0.6
ranchero
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Melén picado 90 30.6 0.76 0.17 7.34
Total 489 27.99 16.8 59.8
% de adecuacion 93 107 64 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de
porcion

Armonia

Analisis Cualitativo

Adecuado. Incentiva el consumo de alimentos.
Agradable. Permite la ingesta del producto.
MonGtona, sin embargo existe apropiada combinacion de
colores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.

Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.

Deficiente en cuanto valor graso.

La composicion del platillo es correcta segun el aporte de

carbohidratos.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Acompafiar el desayuno con jugos de fruta, aporta mas

calorias, vitaminas, carbohidratos al comensal. Servir al menos 15-30 g de

aguacate, para acercarse a la recomendacion determinada de grasa, 18.7 g.

Desayuno dia 19: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamén de pavo
regular bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g G

Gallo pinto 140 160 6 2 30
Queso blanco 60 104 14.6 4.2 1.1
Huevo revuelto 80 166 9.16 13.7 0.82
Jamoén de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1

regular

Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Papaya picada 86 21 0.69 0.17 4.64
Total 540 34.15 21.5 51.7

% de adecuacion 103 130 115 82

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de

porcion

Analisis Cualitativo

Simpético. La mezcla de olores es agradable.

Agradable. Adecuado para la preparacion.

Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Es el adecuado, con respecto al valor caldrico, debido al

exceso de proteina y grasa servida. No alcanza a cubrir los 639




recomendados de carbohidratos.
Armonia La composicion del platillo es desproporcional.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Ofrecer mas guarniciones harinosas, para acompafar el

desayuno. Ademas, reducir las proteinas servidas. Las porciones de queso

mayores a los 35g generan excesos en el aporte de proteina y grasa del platillo.

Desayuno dia 20: Gallo Ppnto, torta de huevo con cebollino, queso blanco,
jamon de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Gallo pinto 140 160 6 2 30
Queso blanco 60 86 12.16 3.5 0.9
Torta de huevo con 80 122 8.5 9.6 0.5
cebollino
Jamon de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 270cc 119 2.16 0.81 27.3
Mango maduro 78 46 0.39 0.16 12
picado
Total 562 32.91 17.5 71
% de adecuacion 107 125 93 113

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Interesante. Permite el consumo de los alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Atrayente. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de No cumple con las recomendaciones nutricionales
porcion establecidas, ya que sobrepasa todos los valores, a excepcion

del valor energético y graso.
Armonia La composicion del platillo es correcta, pero no la ideal
nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017

Recomendaciones: Servir menor cantidad de proteinas, en especial queso y
huevo. Disminuir el aporte de fruta y gallo pinto, para no sobrepasar el contenido

de los carbohidratos.



Desayuno dia 21: Gallo pinto, pan integral, huevo revuelto con jamon, queso
blanco, jamén de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g G

Gallo pinto 135 160 6 2 30
Pan integral 15 37 1.45 0.63 6.92
Queso blanco 30 86 12.16 3.5 0.9
Huevo revuelto con 75 155.25 8.59 12.87 0.77

jamon

Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Sandia picada 85 25.5 0.52 0.13 6.42
Total 524 28.72 19.1 60

% de adecuacion 100 109 102 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio de

porcién

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017

Recomendaciones: Disminuir las porciones servidas de carne, procurar no servir

Analisis Cualitativo

Interesante. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Agradable. Atrae la atencion del comensal.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Es el adecuado, excepto por la cantidad de proteina servida,

reflejandose un porcentaje de adecuacion de 109, cercano al

110%.

La composicion del platillo es adecuada nutricionalmente.




mas de 70 gramos de huevo, ya que se esta incorporando queso en el desayuno,

lo cual genera desbalances en el aporte de proteina.

Desayuno dia 22: Gallo pinto, pan blanco, huevo frito, queso blanco, jamoén de

pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Gallo pinto 148 160 6 2 30
Pan blanco 22 58 1.68 0.72 11.1
cuadrado
Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.8
Huevo revuelto 70 145 8.01 12.01 0.7
Jamoén de pavo 15 22 2.81 1.08 0.08
regular
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Pifia picada 65 33 0.34 0.07 8.8
Total 547 28.58 18.9 66.4
% de adecuacion 104 109 100 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de
porcion

Armonia

Andlisis Cualitativo

Apropiado. La combinacion de aromas no es fuerte.
Agradable. Promueve la ingesta de los alimentos.
Interesante. Existe apropiada combinacion de colores.
Adecuada. Los alimentos son de textura suave, el huevo no se
encuentra seco.

Conveniente. Permite el consumo de los alimentos.

Es el adecuado, en todos los componentes de la preparaci+on.

La composicion del platillo es correcta, en cuanto tamarfio de

porcién y apariencia.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: No se realizan recomendaciones.



Desayuno dia 23: Gallo pinto, tostadas. Huevo frito con cebollino y hongos,
gueso blanco, jamon de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 130 160 6 2 30
Pan blanco 20 58.6 1.8 0.8 10.9
cuadrado
Queso blanco 30 52 1.68 0.72 11.1
Huevo frito 65 131 8.86 9.95 0.57
Hongos 5 1.25 0.09 0.01 0.25
Jamén de pavo 20 29 3.74 1.44 0.11
regular
Bebida caliente 300cc 60 2.81 1.08 0.08
Papaya picada 68 16 0.54 0.14 3.7
Total 508 25.52 16.1 56.7
% de adecuacion 97 97 86 90

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de
porcion

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Apropiado. Favorece la seleccién de los alimentos.

Agradable. Adecuado para la preparacion.

Mondtona. Se mantiene la preparacion base del desayuno.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Apta para el consumo de los alimentos.

Es inconveniente, no cumple los requerimientos establecidos

para el desayuno, en términos de grasa.

porcién y apariencia.

La composicion del platillo es desproporcional en el tamafio de




Recomendaciones: Agregar otra guarnicion harinosa al plato, o servir mayor
cantidad de gallo pinto. Incrementar el valor nutricional, por medio de la
implementacion de vegetales, como cebolla, chile dulce, tomate al huevo, y grasas

como el aguacate.

Desayuno dia 24: Gallo pinto, omelette, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 127 120 4.5 2 30
Omelette 122 131 18.8 20.3 1.9
Jugo de naranja 300cc 132 2.4 0.9 30.3
Mango maduro 72 42.48 0.36 0.14 11.09
picado
Total 425 26.06 23.3 73.3
% de adecuacion 81 99 125 116

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Innovadora. Se presenta otra preparacion para el huevo.
Textura Regular. Los frijoles del gallo pinto se encuentran duros.
Temperatura Apta para el consumo de los alimentos.
Tamafio de Es inadecuado, se presenta exceso de carbohidratos, grasa,
porcion proteina, y no se alcanza el valor energético esperado para el

desayuno.



Armonia La composicion del platillo es inadecuada.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir la cantidad por servir del jugo de naranja, o fruta, al
menos 60g de mango picado, para no sobrevalorar el aporte de carbohidratos del

desayuno. Ademas, es apropiado utilizar menos grasa para la coccién del huevo.

Desayuno dia 25: Gallo pinto, pan blanco cuadrado, huevo revuelto, queso
blanco, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 120 120 4.5 2 30
Pan cuadrado 20 58.6 1.8 0.8 10.9
Queso blanco 55 95.1 13.39 3.85 1.05
Huevo revuelto 85 176 9.73 14.6 0.9
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Meldn picado 70 23.8 0.59 0.13 5.17
Total 533 30.01 21.4 63.2
% de adecuacion 102 114 114 100

Fuente: Elaboracién propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Excelente. Adecuado para la preparacion.
Apariencia MonGétona. Existe apropiada combinacion de colores, pero la

misma oferta de alimentos.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion, y jugosa.

Temperatura Acorde para el consumo de los alimentos.
Tamafio de Es inadecuado en lo que respecta el aporte de proteina 'y
porcion grasa, excede los requerimientos establecidos para la

poblacion del lugar.
Armonia La composicion del platillo es inapropiada, sobrepasa las
necesidades nutricionales del comensal.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Brindar menos de 80 gramos de huevo, si se ofrece otra
proteina, como el queso, ya que cantidades elevadas de estos dos alimentos,

generan abundancias en los porcentajes de adecuacion de los macronutrientes.



Desayuno dia 26: Gallo pinto, huevo revuelto, queso blanco, jamén de pavo
regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Gallo pinto 125 120 4.5 15 22.5

Pan cuadrado 22 58.2 1.68 0.72 11.1

Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57

Huevo revuelto 72 149 8.24 12.4 0.73

Jamén de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular

Jugo de naranja 263 cc 116 2.1 0.79 26.6

Pifia picada 67 34.2 0.36 0.07 9.05

Total 558 27.89 18.9 70.6

% de adecuacion 106 106 101 112

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Adecuado. Los alimentos tienen buena sazoén.
Apariencia Monétona, aunque existe apropiada combinacién de colores.
Textura Suave, correcta para el tipo de alimento ofrecido.
Temperatura Idénea. Permite la entrega y consumo de los alimentos.
Tamafo de Adecuado, cubre de forma satisfactoria el aporte de los
porcion componentes, excepto por los carbohidratos, se encuentran en

proporciones excesivas.
Armonia La composicion del platillo es regular.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Reducir el aporte de jugo de naranja, para solventar de forma

apropiada los requerimientos de carbohidratos.

Desayuno dia 27: Gallo pinto, pan blanco, huevo revuelto, queso blanco, jamén
de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 125 120 4.5 15 22.5
Pan cuadrado 20 84 2.8 0.7 17.5
Queso blanco 30 52 7.3 2.1 0.5
Huevo revuelto 90 186 10.31 154 0.92
Bebida caliente 300cc 60 0 0 15
Sandia picada 72 21.6 0.44 0.11 5.44
Total 524 25.35 19.8 61.9
% de adecuacion 100 96 106 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Conforme para la preparacion.
Apariencia Conveniente. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Tamanfo de Correcta. En cuanto a energia, carbohidratos, grasa y proteina,
porcion los valores son aptos para las necesidades del comensal.
Armonia La composicion del platillo es balanceada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Sustituir el pan blanco por pan integral.

Desayuno dia 28: Gallo pinto, torta de huevo con cebollino, queso blanco, jamén
de pavo regular, bebida caliente o jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 142 160 6 2 30
Queso blanco 35 60 12.1 3.5 0.9
Torta de huevo con 80 122 8.5 9.6 0.5
cebollino
Jamén de pavo 20 29 3.7 1.4 0.1
regular
Jugo de naranja 255cc 112 2.04 0.76 25.76
Sandia picada 72 21.6 0.44 0.11 5.44
Total 505 35.2 17.4 62.7
% de adecuacion 96 134 95 99

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de
porcion

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Monétona. Existe apropiada combinacion de colores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Acorde para la entrega y consumo de los alimentos.

Es el adecuado, excepto por la cantidad de proteina servidas,

reflejandose un porcentaje de adecuacion de 134%.

La composicion del platillo es regular




Recomendaciones: Disminuir la cantidad servida de queso, que no sobrepase los

359 para no generar

macronutriente.

excesos en el

porcentaje de adecuacién de ese

Almuerzo dia 1: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, chuleta ahumada, fresco de

guanabana.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 125 160 3.5 2.6 40.9
Frijoles negros 91 109 7.15 0.84 19
Ensalada 114 122 1,41 0 7,5
Vegetales 78 29 1,24 0 4,5
Platano maduro 55 112 0.72 0.2 175
Chuleta 110g 21.6 28.4 19.8 0
ahumada
Fresco de 250 152.5 0.5 0.15 39.35
Guanabana
Total 706 42.92 23.6 128.7
% de adecuacion 112 136 105 170

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Tamanfo de No es adecuado, presenta elevado aporte de carbohidratos, ya
porcion que el platillo, refleja un porcentaje de adecuacion de 170% y
de 136% en el contenido de proteina, por lo que el valor
caldrico sobrepasa el 110% de adecuacion.
Armonia La composicion del platillo es regular

Elaboracion propia, 2017.

Recomendacion: Servir menor cantidad de arroz, con 100g, no se sobrepasa el
porcentaje de adecuacién correspondiente a los carbohidratos. Disminuir el

tamafio de porcién de la chuleta a 90-100g.

Almuerzo dia 2: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, carne en salsa, fresco de cas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles negros 91 109 7.15 0.84 19
Platano maduro 60 73 0.78 0.22 19.1
Ensalada 109 32 1,3 0 7,1
Vegetales 76 25 2 0 5
Carne en salsa 100 144 9.6 10.7 0
Fresco de 260 cc 153 0.47 0.31 36.84
cas
Total 742 24.8 14.7 127.9
% de adecuacion 118 79 65 169

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Andlisis Cualitativo

Aroma Adecuado, propicia el consumo por parte del comensal.
Gusto Atractivo. Excepto la carne, se encontraba un poco salada.
Apariencia Excelente Se refleja una apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamanfo de Sobrepasa las cantidades recomendadas de carbohidratos, y
porcion energia. No cubre el requerimiento establecido de proteina y grasa.
Armonia La composicion del platillo es inadecuada.

Elaboracion propia, 2017.

Recomendacion: Servir menor cantidad de arroz, que no sobrepase los 100g.
Incrementar el tamafio de porcién de la carne en salsa, aproximadamente 120g,
para fortalecer el valor proteico del platillo. Acompafar la ensalada con aceitunas

0 aguacate, para potenciar el valor graso.



Almuerzo dia 3: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, pescado al horno, fresco de

mora.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles negros 88 106 6.92 0.81 18.41
Platano maduro 65 79 0.85 0.24 20.7
Ensalada de 110 20 1.07 0.19 4.15
lechuga, tomate,
pepino, zanahoria
Vegetales mixtos 76 25 2 0 5
Pescado al horno 130 166 33.9 3.45 0
Fresco de 265cc 153 0.47 0.31 36.84
mora
Total 755 48.71 7.6 126
% de adecuacion 120 155 34 167
Fuente: Elaboracién propia, 2017.
Andlisis Cualitativo
Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de porcion Inadecuado, en lo que respecta todos los componentes

del platillo, sobrepasa el contenido de carbohidratos,
proteina y energia. El aporte de grasa es menor al

ideal.



Armonia La composicion del platillo es nutricionalmente

desproporcional

Elaboracion propia, 2017.

Recomendacion: Servir menor cantidad de arroz, que no sobre pase los 100g,

para cumplir con el requerimiento de carbohidratos establecido para el almuerzo.

Ademas, con respecto a la proteina servida, se recomienda que la porcién de

pescado oscile entre los 90-100 gramos.

Almuerzo dia 4: Pastel de papa con pollo en salsa roja, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), fresco de té frio.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Pastel de papa 260 462 30.77 5.96 71.84
Ensalada de 114 20 1.1 0.19 4.3
lechuga, tomate,
zanahoria y limén
Fresco de té frio 300 46.2 0.06 0 12.9
Total 528 31.9 6.1 89
% de adecuacion 84 101 27 119

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Analisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Apropiado, sin embargo es un poco salado, al usar puré
instantaneo.
Apariencia Agradable. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facilita su
consumo.
Temperatura Regular. La preparacidn se encuentra tibia.

Tamanfo de Proporcional, en lo que respecta porciones de proteinas, excepto
porcion en el contenido de grasa, carbohidratos y valor caldrico.
Armonia La composicion del platillo es inadecuada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Preparar el pastel con papas naturales y no preparados, ya
gue el valor calorico y el contenido de Sodio, se incrementa. Servir mas cantidad

de ensalada, para potenciar el aporte de vitaminas, minerales y fibra.



Almuerzo dia 5: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, pollo al horno, fresco de melén.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Arroz blanco 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles negros 88 105.6 6.92 0.81 18.41
Platano maduro 58 79 0.85 0.24 20.7
Ensalada 110 14.3 0.97 0.19 2.99
Vegetales cocidos 77 26 0.96 0.2 5.9
(zanahoria, brécoli,
ayote tierno)
Pollo al horno 107 161 31.01 3.24 0
Fresco de 260cc 150.8 0.6 0.21 38.12
mora
Total 743 44.81 7.49 127
% de adecuacion 118 142 33 168

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamanfo de

porcion

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Llamativa y monétona.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, el pollo se

encuentra jugoso y bien cocido.

Agradable para su consumo.

Excede el aporte de energia, proteina, carbohidratos y no

llega a los 22.5g de grasa recomendados.




Armonia La composicion del platillo es monoétona, e incorrecta
nutricionalmente.

Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Ofrecer otras guarniciones harinosas y vegetales, para variar
el mend y crear opciones llamativas para el comensal. Disminuir el tamafio de

porcion de los frescos, arroz y frijoles.

Almuerzo dia 6: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, tortas de carne en salsa roja,
fresco de frutas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles negros 85 102 6.68 0.9 17.8
Platano maduro 60 79 0.78 0.22 19.1
Ensalada 112 14.3 1.39 0 7.37
Vegetales 76 26 0.95 0.2 5.8
Tortas de carne en 90 229 15.33 14 9.5
salsa roja
Fresco de frutas 250cc 130 0.33 0.08 34.9
Total 786 28.96 17.8 1354
% de adecuacion 125 92 79 179

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma
Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamarfio de

porcion

Armonia

Andlisis Cualitativo

Agradable.

Regular, le falta sazon a las tortas de carne.

Regular, no es una preparacién que atraiga la atencion del
comensal, sin embargo posee apropiada combinacién de
colores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Sobrepasa los porcentajes de adecuacion, correspondientes a
la energia, carbohidratos. Se encuentra cercano a los 31.5 g de
proteina establecidos.

La composicion del platillo es regular.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendacion: Realizar otra preparacién, ya que no es muy gustada por los

comensales, utilizar la carne molida en platos compuestos, es ma sentida, aparte

gue reduce costos y permite mas variedad de platillos.



Almuerzo dia 7: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), carne en salsa, limonada.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Arroz 1229 201 3.43 2.6 39.9
Frijoles 80 96 6.29 0.74 16.7
Platanos maduros 60 79 0.78 0.22 19.1
Carne en salsa 90 130 8.64 9.6 0
Vegetales cocidos 80 27 1 0.2 6.1
Ensalada 95 17.1 0.92 0.16 3.6
Fresco: Limonada 230cc 117 0.05 0 30.7
Total 667 21.1 12.9 116
% de adecuacion 106 67 57 153

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. La carne no se encuentra salada, y es suave.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.
Temperatura Apta. Permite el consumo de los alimentos.
Tamaiio de No es acorde a las necesidades del comensal, se presenta
porcion deficiencia de proteina y grasas. Exceso de carbohidratos.
Armonia La composicion del platillo es incorrecta nutricionalmente.

Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Variar las guarniciones o la forma de preparar el platano
maduro, para que el comensal no pierda interés con el menu. Aumentar la porcion

servida de carne. Afiadir aguacate a la ensalada o aceitunas para incrementar el



contenido graso del almuerzo.

Almuerzo dia 8: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), fajitas de pollo, fresco de tamarindo.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Arroz 128 211 3.6 2.7 41.9
Frijoles 75 90 5.9 0.69 15.69
Platanos maduros 52 63.4 0.68 0.19 16.6
Ensalada 101 130 8.64 9.6 0
Vegetales cocidos 78 27 1 0.2 6.1
Fajitas de pollo 125 184 15.9 11.8 2.7
Fresco de 240cc 43.2 0.07 0.02 11.2
tamarindo
Total 722 35.79 25.2 94.2
% de adecuacion 114 114 100 124

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto

Apariencia

Textura
Temperatura
Tamaiio de

porcion

Andlisis Cualitativo

Agradable, promueve el consumo de las preparaciones.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

diferente color.

Apropiada, existe un equilibrio en el uso de ingredientes de

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.

Regular, los alimentos se encuentran tibios.

Sobrepasa las recomendaciones para el personal de la

Fedefutbol, solo es adecuado el contenido de grasa.




Armonia

Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir menor cantidad de guarniciones harinosas, optar por
otras guarniciones como puré de yuca, yuca al mojo, para no tener un menu

repetitivo. Disminuir el gramaje de las fajitas. Preparar los frescos con menor

cantidad de azucar.

porcion.

La composicion del platillo es correcta, excepto en el tamafio de

Almuerzo dia 9: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), pescado al horno en salsa criolla, fresco de pifa.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 211 3.6 2.7 41.9
Frijoles 88 106 6.92 0.81 18.41
Platanos maduros 55 63.4 0.68 0.19 16.6
Pescado en salsa 120 154 31.38 3.18 0
roja
Vegetales cocidos 80 28 1 0.2 6.2
Ensalada 125 18.75 1.02 0.26 3.9
Aguacate 20 32 0.4 2.93 1.71
Fresco de pifia 250cc 150 0.13 0.03 38.9
Total 763 45.13 10.3 127.6
% de adecuacion 121 143 46 169

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Falta un poco de sazén a la preparacion del pescado.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Apropiada. Permite el consumo de los alimentos.
Tamaiio de La cantidad servida de guarniciones harinosas y proteina,
porcion excede los porcentajes de adecuacion de los carbohidratos,

energia, proteina.
Armonia La composicion del platillo no es balanceada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir la cantidad de arroz servida, o no sirva alguna
guarnicion harinosa, utilizar otra forma para preparar los vegetales, como

picadillos, guisos.



Almuerzo dia 10: Arroz, frijoles, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), estofado de pollo con papa, fresco de frutas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 206 3.5 2.6 41.9
Frijoles 91 109 7.15 0.84 19
Ensalada 114 20 1.11 0.19 4.3
Vegetales 78 27.3 0.97 0.19 6
Estofado de pollo 135 156 19.5 4.01 9.68
con papa
Aguacate 20 32 0.4 2.93 1.71
Fresco de frutas 250cc 130 0.33 0.08 34.8
680 32.96 10.8 117.4
% de adecuacion 108 105 48 155

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamarfio de

porcion

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Analisis Cualitativo

Atractivo. Propicia el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores y sabores.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.

Idénea, para ingerir los alimentos en el momento.

No cumple con los requerimientos establecidos para el personal.

La composicion del platillo no es correcta.

Recomendaciones: agregar mayor cantidad de aguacate a la ensalada, para




potenciar el aporte de acidos grasos poliinsaturados. Reducir la porcion de arroz,

frijoles y fresco natural, para no generar excesos de carbohidratos.

Almuerzo dia 11: Frijoles molidos, patacones, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, pescado al ajillo, fresco cas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Frijoles molidos 91 85.5 5 1.1 14.1
Patacones 68 150 0.97 6.95 23.81
Ensalada 114 20 1.11 0.19 4.3
Vegetales 78 27.3 0.97 0.19 6
Pescado al ajillo 145 238.7 37.98 9.84 0
Fresco de cas 250cc 147.5 0.45 0.3 37.1
Total 669 46.48 29.4 85.3
% de adecuacion 106 147 130 113

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto

Apariencia

Textura
Temperatura
Tamaiio de
porcion

Armonia

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores. Se utilizan

otro tipo de guarniciones harinosas.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Elevado, las cantidades de harinas, proteinas y grasas servidas,

sobrepasan las recomendaciones establecidas.

La composicion del platillo no es correcta, por el tamafio de




Fuente: Elaboracion propia, 2017.

porcion.

Recomendaciones: Disminuir la cantidad de harinas servidas o reducir la cantidad

de fresco servida, para evitar excesos de azucar, y de esa manera balancear el

aporte cal6rico del platillo. Empequefiecer la porcién de pescado, para no exceder

la ingesta proteica de la preparacion.

Almuerzo dia 12: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), chuleta horneada en salsa de pifia, fresco té frio.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 125 85.5 5 1.1 14.1
Frijoles 91 109 7.15 0.84 19
Platanos maduros 80 98 1.4 0.3 25.5
Ensalada 114 20 1.11 0.19 4.3
Vegetales 76 26 0.95 0.2 5.8
Chuleta en salsa 120 270 26.65 16.1 2.56
de pifia
Fresco de té frio 300 46.2 0.06 0 12.9
Total 655 42.3 18.7 84.2
% de adecuacion 104 134 83 111

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura
Tamaiio de
porcion

Armonia

Andlisis Cualitativo

Satisfactorio, para el consumo de los alimentos.
Increible mezcla de sabores agridulce.

Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.
Adecuada. Los vegetales se encuentran al dente, la carne es
jugosa de facil masticacion.

Regular, el platillo se encuentra tibio.

No es acorde a la distribucién de alimentos realizada, solo
cumple con el valor energético.

La composicion del platillo no es la 6ptima.

Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir la porcién de arroz, frijoles y chuleta, para lograr un

balance en el aporte de carbohidratos y proteina. Sustituir el té frio por un fresco

natural, para tener un aporte de vitaminas y no solo azUcar.



Almuerzo dia 13: Lasafa de pollo en salsa blanca, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), fresco de naranja con papaya
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Lasafa de pollo en 250 384 36.95 9.75 34.9
salsa blanca
Ensalada 114 20 1.11 0.19 4.3
Fresco de papaya 250 132 0.06 0 18.5
Total 536 38.1 9.9 57.7
% de adecuacion 85 121 44 76

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura
Tamanfo de
porcién

Armonia

Andlisis Cualitativo

Positivo, promueve el deseo de consumo por parte del
comensal.

Increible platillo, muy gustado por los usuarios del restaurante.
Agradable y llamativa, por la correcta combinacion de colores y
forma de entregar la lasafia (no se desprende).
Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.

Id6nea. Permite el consumo de los alimentos.

No cubre con los requerimientos ideales. Poca cantidad de
ensalada servida.

La composicion del platillo es correcta, pero no

nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Aumentar el tamafio de porcion de la ensalada, ya que solo se
sirve un tipo de guarnicion vegetal. Acompafar la lasafia con pan de ajo, para
cubrir los 63g de carbohidratos ideales para este tiempo de comida. Agregar

aceitunas a la ensalada, o pequefias cantidades de aderezo.

Almuerzo dia 14: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales cocidos, fajitas mixtas, fresco de
naranijilla.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 120 198 3.3 2.5 39.3
Frijoles negros 90 74 4.7 0.5 13.5
Platanos maduros 80 98 1.4 0.3 25.5
Ensalada 110 20 1.07 0.19 4.15
Vegetales 87 25 2 0 5
Fajitas mixtas 128 248 21.43 16 3.7
Fresco de naranjilla 252 139 0.25 0.03 35.7
Total 802 34.15 19.5 126.8
% de adecuacion 127 108 87 168

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Adecuado, excepto por los platanos maduros, les faltaba

madurar, se encontraban poco dulces.

Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada, excepto los platanos maduros, se encontraban
duros.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de No existe adecuada distribucién de macronutrientes y
porcion energia, hay exceso de energia, CHO. No se alcanzan los

22.5g de grasa recomendados.
Armonia Regular, por las caracteristicas de los platanos maduros y
distribucion porcentual de los nutrientes y energia.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir platanos maduros en su punto, con adecuadas
propiedades organolépticas. Disminuir el tamafio de pocion del arroz y fresco

natural.



Almuerzo dia 15: Arroz, frijoles, platano maduro, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), berenjena horneada, lomo de aguja a la parrilla,
fresco de pifia.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 122 201 3.43 2.6 39.9
Frijoles negros 85 102 6.68 0.8 17.8
Platanos maduros 70 85.4 0.91 0.3 22.3
Ensalada 114 20 1.07 0.19 4.15
Vegetales 91 26 2 0 5.2
Lomo de aguja a la 107 311 28.27 16 3.7
parrilla
Fresco de pifia 200 120 0.1 0.02 31.2
Total 865 42.46 19.9 124.2
% de adecuacion 127 135 88 164

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Mondtona, pero con variedad de colores.
Textura Adecuada. La carne se encuentra jugosa y suave.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamarfio de Sobrepasa las cantidades ideales de carbohidratos, proteina y
porcion valor calorico. No abastece el requerimiento de grasa.
Armonia La composicion del platillo no es balanceada.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Disminuir el tamafio de porcion de los platanos maduros, y

reducir la cantidad de carne servida, con la finalidad de mejorar el aporte



nutricional del platillo, afiadir aguacate o chimichurri (aceite de oliva, perejil y ajo) a

la carne, para incrementar el aporte de grasa y acidos grasos monoinsaturados al

almuerzo.
Almuerzo dia 16: Lasafia de carne, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), fresco de cas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Lasafia de carne 270 359 27.33 8.9 34.4
Ensalada 120 18 1.01 0.25 3.82
Aguacate 20 32 0.4 2.93 1.71
Fresco de cas 220 130 0.4 0.3 32.7
Total 539 29.14 12.4 72.6

% de adecuacion 86 93 55 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de Pequefio. No cumple con las cantidades establecidas de
porcion macronutrientes, solo cubre el aporte de carbohidratos.
Armonia La composicion del platillo es deficiente nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Servir mayor cantidad de ensalada, para fortalecer el aporte
de vegetales, vitaminas y fibra. Ademas, se podria preparar un aderezo a base de
yogur, para aumentar el valor calérico del platillo y cambiar el gusto de la

ensalada.

Almuerzo dia 17: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), trocitos de pollo en salsa barbacoa, limonada.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles 80 96 6.29 0.7 16.7
Platanos maduros 70 85.4 0.91 0.3 22.3
Pollo sudado en 120 192 27.65 9.27 2.56
salsa de tomate
Vegetales cocidos 80 26 2 0 5.2
Ensalada 112 21 1.1 0.27 4.4
Fresco: Limonada 250 128 0.05 0 33.5
Total 754 41.5 13.1 125.5
% de adecuacion 120 132 58 166

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable, Ilama la atencion del comensal.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Monaétona, se repiten las mismas guarniciones, aun asi, existe
apropiada combinacién de colores.
Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion.
Temperatura Ideal para el consumo de los alimentos.



Tamario de

porcion

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Exceso de harinas, y proteina servida, sobrepasa las

75.69 respectivamente.

términos nutricionales.

cantidades recomendadas para ese tiempo de comida, 31.5g y

La composicion del platillo es correcta, pero desproporcional en

Recomendaciones: Servir menor cantidad de platanos maduros, arroz, utilizar otro

acompafamiento harinoso, como papas salteadas, para variar la apariencia del

almuerzo.

Almuerzo dia 18: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), carne en salsa, Fresco de melon.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles 80 96 6.29 0.7 16.7
Platanos maduros 55 67 0.72 0.2 17.5
Pollo sudado en 120 192 27.65 9.27 2.56
salsa de tomate
Vegetales cocidos 78 27 0.97 0.2 5.2
Ensalada 115 21 1.1 0.27 4.3
Fresco de melon 250 117 0.8 0.2 30
Total 726 41 135 117.2
% de adecuacion 115 130 60 154

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Andlisis Cualitativo

Aroma Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacion de colores.

Textura Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil

masticacion.

Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamanfo de Inadecuado. Excede las calorias, proteina, carbohidratos y
porcion grasa establecidos para el almuerzo.
Armonia La composicion del platillo es nutricionalmente desproporcional.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Reducir la cantidad servida de arroz, fresco natural, ya que
estos promueven el exceso de carbohidratos en el plato. Servir menos pollo,

aproximadamente 90-100g por almuerzo.



Almuerzo dia 19: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), pollo mechado en salsa de tomate, fresco de mora.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 115 190 3.23 2.4 37.7
Frijoles 85 96 6.29 0.7 16.7
Platanos maduros 55 67 0.72 0.2 17.5
Pollo mechado en 120 151.2 22.73 4.8 3.2
salsa de tomate
Vegetales cocidos 78 27 0.97 0.2 5.2
Ensalada de 108 25.92 1.09 0.19 5.8
repollo, tomate
Fresco de mora 210 122 0.48 0.2 30.8
Total 679 35.51 8.69 116.9
% de adecuacion 108 113 39 155

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia
Textura
Temperatura
Tamafio de

porcién

Armonia

Analisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.

Adecuado para la preparacion.

Agradable, los colores en el platillo son variados

Los alimentos son de textura suave, de facil masticacion.

Idénea. Permite el consumo inmediato de los alimentos.

Desproporcional, las cantidades servidas, sobrepasan las

necesidades del comensal. El contenido graso es menor al

recomendable.

La composicion del platillo es regular, se mantiene la misma

base del almuerzo.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendaciones: Servir menor cantidad de harinas, utilizar otras guarniciones o
variar el método de coccion de los vegetales y platano maduro. Se puede optar

por escabeches, picadillos, guisos, tortas de platano maduro.

Almuerzo dia 20: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), pescado empanizado con salsa oriental, fresco de

cas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 122 201 3.43 2.56 39.9
Frijoles 82 98 6.45 0.7 17.1
Platanos maduros 60 67 0.72 0.2 175
Pescado 120 154 31.3 3.2 2
empanizado
Vegetales 76 25 2 0 5
Ensalada de 108 19 1.05 0.18 4.1
lechuga, tomate,
zanahoria
Fresco de cas 200 118 0.36 0.2 29.7
Total 682 45.3 7.04 115.3
% de adecuacion 108 144 31 152

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Aroma
Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio de porcién

Armonia

Andlisis Cualitativo

Adecuado, Illama la atencion del comensal.
Atractivo, la mezcla de sabores es de buen gusto.
Regular, no se tiene combinacion de colores, el platillo se
ve muy café.

Adecuada. El pescado es crujiente, suave y jugoso, a pesar
de que no es un producto frito, sino horneado. Los
vegetales estan al dente.
ldonea. Permite el consumo de los alimentos.
Exceso en el tamafio de porcion del pescado, arroz.
La composicion del platillo es correcta con respecto las
propiedades organolépticas, pero excesiva en términos

nutricionales.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Utilizar otras guarniciones harinosas, como puré de papa,

camote. Y servir un fresco natural de frutas, o mora, para que resalte los tonos del

plato fuerte.



Almuerzo dia 21: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), pollo ahumado en salsa de tomate, fresco de
frutas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G
Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles 75 90 5.9 0.7 15.6
Platanos maduros 60 67 0.72 0.2 175
Pollo ahumado en 120 151 22.7 4.8 3.2
salsa de tomate
Vegetales 80 27 1 0.2 4.5
Ensalada de 110 16.5 0.92 0.23 3.5
lechuga, tomate,
zanahoria
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 662 35 8.8 113.1
% de adecuacion 105 111 39 150

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Interesante, es llamativo para el comensal.
Gusto Conforme y diferente para la preparacion.
Apariencia Agradable, propicia la seleccion del platillo, adecuada
combinacion de colores.
Textura Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.
Temperatura Idénea. Permite el consumo de los alimentos.
Tamafio de Satisfactoria en cuanto el aporte calorico, excede en 37 g la
porcion recomendacion de carbohidratos y en 4g el de proteina.
Armonia La composicion del platillo no es adecuada nutricionalmente.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Recomendacion: Variar las guarniciones vegetales y harinosas, y servir otro fresco
gue no sea rojo, ya que la base proteica es roja, y de esa forma se obtiene mejor

apreciacién visual del plato.

Almuerzo dia 22: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), carne en salsa con papa y zanahoria, fresco de

mango.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9
Frijoles 75 90 5.9 0.7 15.6
Platanos maduros 60 67 0.72 0.2 17.5
Carne en salsa con 120 166 9.7 7.2 15.5
papa y zanahoria
Vegetales 80 27 1 0.2 4.5
Ensalada de 112 27 1.13 0.2 6.1
repollo, tomate,
zanahoria
Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5
Total 671 22.09 11.2 122.6
% de adecuacion 106 70 50 162

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Aroma Incentiva el consumo de alimentos.
Gusto Atractivo. Adecuado para la preparacion.
Apariencia Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.
Textura Los alimentos son de textura suave, facil masticacion.
Temperatura Adecuada, permite el consumo inmediato de los alimentos.



Tamafio de Refleja sobrecargas de carbohidratos, proteina y bajo

porcion contenido de grasa.
Armonia La composicion del platillo es inapropiada

Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Vigilar la cantidad servida de harinas, para evitar un
sobreconsumo de alimentos. Preparar la carne con menor cantidad de papa y

zanahoria, para incrementar el aporte total de proteina.

Almuerzo dia 23: Arroz, frijoles, platanos maduros, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), berenjena horneada en salsa, pollo a la parrilla,
fresco de pifia.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g G

Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9

Frijoles 75 90 5.9 0.7 15.6

Platanos maduros 60 67 0.72 0.2 17.5

Pollo a la parrilla 100 177 27.29 6.7 15.5

Berenjena horneada 65 23 0.54 0.1 5.7

Ensalada de 114 17.1 0.96 0.2 3.6
lechuga

Fresco de mango 200 120 0.1 0.02 31.2

Total 604 39.01 105 130

% de adecuacion 96 124 47 171

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamaro de

porcién

Armonia

Andlisis Cualitativo

Agradable. Incentiva el consumo de alimentos.
El pollo se encuentra un poco insipido. Los acompafiamientos
estan en su punto.
Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores, excepto por
el fresco que es rojo también.
Adecuada. Los alimentos son de textura suave, en el caso del
pollo es jugoso.

Idénea. Permite el consumo y entrega de los alimentos.
Elevado en lo que respecta carbohidratos, sobrepasan el
porcentaje de adecuacion. No cumple el porcentaje de proteina y
grasas.

La composicion del platillo es regular.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Agregar aguacate, aceitunas, o semillas a la ensalada, para

incrementar el valor graso y de grasas monoinsaturadas de la preparacion.

Reducir el tamafio de porcion del arroz, frijoles.



Almuerzo dia 24: Arroz, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), canelones rellenos con carne molida, fresco de
naranjilla.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 125 206 3.5 2.6 40.9
Canelones rellenos 200 360 28.26 11.7 33.6
de carne molida
Ensalada de 130 23.4 1.26 0.2 4.9
lechuga
Fresco de naranjilla 200 110 0.2 0.02 28.36
Total 699 33.22 14.5 107.7
% de adecuacion 110 105 64 142

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura

Tamaro de

porcién

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Atrayente. Estimula el apetito.

Agradable, adecuada combinacion de condimentos.

Llamativa, propicia la seleccion de los alimentos.

Regular, algunos canelones no se encuentran suaves. Los

alimentos son de textura suave, facil masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

Adecuado con respecto al valor proteico no sobrepasa los

porcentajes de adecuacion, sin embargo excede por 69 kcal

el valor energético y por 32g los carbohidratos.

La composicion del platillo es desproporcional

nutricionalmente.



Recomendaciones: Afadir mas ensalada, y vegetales a la carne de la lasafia, no

servir la preparacién con arroz, puede sustituirlo por %2 a 1 rodaja de pan cuadrado

integral tostado.

Almuerzo dia 25: Puré de papa, pescado empanizado con salsa tartara,

ensalada de (lechuga, tomate, pepino, maiz dulce), picadillo de chayote, fresco

de maracuya.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Puré de papa 759 266 6.26 0.29 60.9
Pescado 120 154 31.3 3.2 2
empanizado
Salsa tartara 20 97 0.21 10.28 1.34
Picadillo de chayote 70 21 0.55 0.6 3.93
Ensalada de 130 23.4 1.26 0.2 4.9
lechuga
Fresco de 200 108 0.7 0.22 27.6
maracuya
Total 669 40.28 14.8 101
% de adecuacion 106 128 66 133

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura
Tamafio de
porcién

Armonia

Andlisis Cualitativo

Incentiva el consumo de alimentos.
Atractivo. Adecuado para la preparacion, el puré se encuentra
salado.

Agradable. Existe apropiada combinacion de colores.
Adecuada. Los alimentos son de textura suave, facil
masticacion, los vegetales estan al dente.
Apropiada, permite el consumo inmediato de los alimentos.

No es el indicado, por el exceso de proteina, y harinas servidas

La composicion del platillo es correcta, pero excesiva en

carbohidratos y proteina.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Elaborar el puré con papas naturales y no el puré instantaneo,

ya que contiene mas sodio o preparar papas horneadas en vez de puré para

mayor facilidad y rapidez del servicio. Servir porciones de pescado mas pequefias,

para no sobrepasar los porcentajes de adecuacion.



Almuerzo dia 26: Arroz, frijoles, platanos maduros al horno, ensalada de
(repollo, tomate, limén), trocitos de cerdo en salsa de tomate, fresco de

guanabana.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz 110g 181 3.09 2.3 36.05
Frijoles 75 90 5.9 0.7 15.7
Platanos maduros 62 76 0.81 0.2 19.8
Trocitos de cerdo 100 182 27.29 6.7 15.5
en salsa de tomate
Vegetales cocidos 65 23 081 0.2 4.9
Ensalada de 114 17.1 0.96 0.2 3.6
lechuga
Fresco de 200 122 0.4 0.12 31.6
guanabana
Total 691 39.3 10.4 127.1
% de adecuacion 110 125 46 168

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia

Textura

Temperatura

Tamarno de

porcién

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Andlisis Cualitativo

Adecuado. Incentiva el consumo de alimentos.

Atractivo. Adecuado para la preparacion.

Llamativa. Existe apropiada combinacién de colores.

Adecuada, la carne se encuentra en su punto, es suave, y de

facil masticacion.

Idénea. Permite el consumo de los alimentos.

No es proporcional a lo establecido, sobrepasa los valores de

carbohidratos y proteina. En el caso de las grasas no cumple

los 22.5g esperados.

La estructura del platillo excesiva en macronutrientes.




Recomendaciones: Servir la carne de cerdo en trozos mas pequefos, para facilitar

Su consumo, variar las guarniciones harinosas, y vegetales. Por ejemplo, se puede

servir tortas de yuca, yuca horneada.

Almuerzo dia 27: Pasta en salsa blanca (salsa Alfredo), pan de ajo, ensalada de
(lechuga, tomate, pepino, zanahoria, maiz dulce), fresco de frutas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pasta 130 204 7.54 1.2 39.8
Salsa blanca 160 133 9.7 8.8 4.8
Pan tostado 25 77 2.44 2.85 57.7
Ensalada 125 22 1.21 0.2 4.7
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 540 21.15 13.1 135
% de adecuacion 86 67 58 178

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Aroma
Gusto
Apariencia
Textura
Temperatura
Tamafio de

porcién

Andlisis Cualitativo

Interesante, favorece la seleccién del alimento.

Apropiado, adecuada mezcla de sabores.

Agradable, promueve la ingesta del platillo.

Adecuada. Los alimentos son de textura suave, y espesa.

Tibia. Permite el consumo de los alimentos.

Suficiente, la pasta no tiene un exceso de salsa, pero no

alcanza los porcentajes de adecuacion de energia, proteina,

grasa, sin embargo, sobrepasa el correspondiente a los

carbohidratos.



Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

porciones pequefias.

El plato se encuentra correctamente estructurado, pero con

Recomendaciones: Afadir proteina de alto valor bioldgico a la pasta, como pollo,

para aumentar el aporte de proteina, calorias y grasa de la preparacion. Servir

menos pasta, 100-110g.

Almuerzo dia 28: Arroz, yuca horneada, ensalada de (lechuga,
tomate, pepino, maiz dulce), vegetales (zucchini, mostaza, coliflor), lomo de
aguja a la parrilla con chimichurri (aceite de oliva, perejil y ajo), fresco de cas,

Alimento

Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g G
Arroz 95 157 2.67 2 31.1

Lomo de aguja 90 262 23.78 17.7 0
Chimichurri 12 91 0 15 0.6
Vegetales cocidos 76 26 0.95 0.2 5.8
Ensalada de 110 20 1.07 0.2 4.1

lechuga

Fresco de cas 200 118 0.36 0.2 29.7
Total 674 28.83 35.3 71.3

% de adecuacion 107 91 157 94

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio de

porcion

Armonia

Andlisis Cualitativo

Increible. Estimula el apetito.
Asombroso. La sazon de la carne y el chimichurri son
espectaculares.

Llamativa, atractiva por la adicion del chimichurri. Ademas
mantiene apropiada combinacion de colores.
Acertada. La carne se encuentra suave, jugosa. La yuca se
encuentra suave y crujiente.

Idonea. Permite el consumo de los alimentos.

Exceso de grasa, supera en 13g la cantidad recomendada.

La composicion del platillo es estupenda, en cuanto a propiedades

organolépticas.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Recomendaciones: Servir menor cantidad chimichurri, para no aumentar el valor

nutricional de la preparacion.


















Anexo N°11 Nueva propuesta de Menu para el Desayuno

Semana

Semana 1

Semana 2

Semana 3

Dia 1

Tostadas
con
mantequilla.
Huevo
revuelto.
Café.

Té.

Jugo de
Naranja.
Fruta.

Dia 6
Tortillas con
torta de
huevo con
gueso,
cebollay
cebollino.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 11
Gallo pinto
con queso
frito,
aguacate.
Pan.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 2

Prensadas
con queso.
Jugo de
naranja.
Fruta con
yogurt.

Dia 7

Gallo pinto,
huevo con
tomate,
queso
blanco.
Pan.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 12
Sandwich de
huevo
revuelto con
jamon.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 3

Gallo pinto
con
salchichas en
salsa de
tomate.
Queso blanco.
Pan.

Café.

Té.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 8

Tortillas
palmeadas de
queso,
adicional
(queso
blanco).

Café negro.
Fruta.

Dia 13

Pan tostado
Omelettes.
Batido de
fresa.

Fruta.

Dia 4

Pan pita
relleno de
jamén,
queso
blanco,
tomate,
aguacate y
lechuga.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 9
Sandwich
de jamén,
lechuga,
tomate,
cebolla,
aderezos.
Batido de
papaya.
Fruta.

Dia 14
Empanadas
de platano
maduro con
queso y
frijoles
molidos.
Café negro.
Fruta.

Dia 5

Gallo pinto
con queso
blanco,
aguacate.
Pan.

Cafe.

Té.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 10
Pan pita
relleno de
pollo,
queso,
aguacate,
tomate y
lechuga.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 15
Gallo pinto
con
salchichas
horneadas,
huevo frito.
Pan.

Jugo de
naranja.
Fruta.



Semana 4

Semana 5

Semana 6

Dia 16
Tostadas
con queso
fresco,
tomate y
albahaca.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 21

Pan pita de
desayuno
(gallo pinto,
huevo,
queso,
natilla).
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 26
Tortillas de
queso y
jamon.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 17
Gallo pinto
con huevo
frito tipo
ranchero,
queso
blanco.
Pan.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 22

Mini pizzitas
de pan, con
gueso
blanco,
jamon,
tomate.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 27
Gallo pinto
con jamény
huevo frito
en salsa de
tomate.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Dia 18
Tortillas con
huevo
revuelto,
gueso blanco.
Mini parfait de
fresa.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 23
Sandwich de
torta de huevo
con jamon,
cebolla,
cebollin
tomate y
aguacate.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 28

Pita de jamon

queso,

vegetales.

Jugo de

naranja.
Fruta.

Dia 19
Taquitos de
queso con
frijoles
molidos.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 24
Gallo pinto
con huevo
frito, jamon,
gueso
blanco,
aguacate.
Pan.

Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 29
Gallo pinto
con queso
ala
plancha
con jamon.
Jugo de

naranja.
Fruta.

Dia 20
Gallo pinto,
jamoén de
pavo,
huevo frito,
queso
blanco.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 25
Flautitas de
queso,
frijoles
molidos y
pollo, con
tomate.
Jugo de
naranja.
Fruta.

Dia 30
Sandwich
de queso y
huevo
revuelto con
jamon.

Jugo de
naranja.
Fruta.



Semana

Semana
1

Semana

Anexo N°12. Nueva propuesta de menu para el almuerzo

Dia 1l
Arroz
blanco.
Platanos
maduros

horneados.

Pechuga
de pollo en
salsa
oriental.
Ensalada
de
lechuga,
tomate,
cebolla,
limon.
Ayote
tierno.
Fresco de
cas.

Dia 6
Chop suey
de pollo
con jamon.
Vegetales
mixtos.
Fresco de
melon.

Dia 2
Lasafna de

carne molida.

Pan de ajo.
Ensalada de
lechuga,
chile, tomate,
cebolla,
limon.
Aderezo
italiano.
Fresco de
mora.

Dia 7

Puré de
papa.
Pechuga de
pollo en
salsa blanca.
Ensalada de
lechuga,
tomate,
palmito.
Chayote
hervido.
Fresco de
cas.

Dia 3
Arroz con
zanahoria.
Frijoles.
Platano
maduro.
Bistec de
cerdo en
salsa de pifia.
Ensalada de
lechuga,
tomate, y
limon.
Berenjena
horneada.
Fresco de
mango.

Dia 8

Pastel de
yuca con
carne molida.
Ensalada de
lechuga, chile,
tomate,
cebolla, limoén.
Escabeche.
Fresco de
mora.

Dia 4
Arroz con
atun.
Frijoles
molidos.
Ensalada
de lechuga,
zanahoria,
pepino.

Escabeche.

Fresco de
frutas.

Dia 9

Arroz con
guisantes y
zanahoria.
Frijoles.
Platano
maduro al
horno.
Chuleta de
cerdo.
Ensalada
de repollo.
Picadillo de
vainica y
zanahoria.
Fresco

Dia 5
Arroz
blanco.
Frijoles.
Platano
maduro en
almibar.
Carne en
salsa.
Ensalada
de repollo,
chile,
culantro
tomate, y
limon.
Ayote tierno
al vapor.
Fresco de
guanébana.

Dia 10
Canelones
rellenos con
atun.

Pan de ajo.
Ensalada
de lechuga,
tomate,
palmito,
tomate con
aderezo.
Fresco de
frutas.



Semana

Semana
4

Dia 11
Arroz con
maiz dulce.
Papas
horneadas.
Mano de
piedra en
salsa.
Ensalada
lechuga,
zanahoria,
pepino.
Picadillo de
chayote
con maiz
dulce.
Fresco de
guanabana

Dia 16
Arroz
blanco.
Tilapia al
ajillo con
papas.
Ensalada
de
lechuga,
chile,
cebolla,
tomate,
limon,
aguacate.
Vinagreta
de
vegetales.
Fresco de

Dia 12
Arroz con
pollo.
Frijoles
molidos.
Ensalada de
lechuga,
tomate, limén
Ensalada
rusa.

Fresco de
melon.

Dia 17

Arroz blanco.
Frijoles.
Platano
maduro.
Bistec de res
tipo fajitas.
Ensalada de
lechuga,
repollo
morado,
pepino,
limon,
aguacate,
tomate,
zanahoria.
Fresco de
guanabana.

Dia 13
Arroz blanco.
Tortas de
platano
maduro.
Pechuga de
pollo a la
suiza
Vegetales
mixtos
salteados.
Fresco de
cas.

Dia 18
Quesadillas
de pollo.
Ensalada de
lechuga,
zanahoria,
pepino.

Pico de gallo,
guacamole.
Fresco de
melon.

mango.

Dia 14
Pasta a la
bolofiesa.
Ensalada
de lechuga,
tomate,
pepino,
limon.
Fresco de
mora.

Dia 19
Tortas de
yuca.
Alitas de
pollo
horneadas.
Ensalada
de lechuga,
tomate,
palmito,
limén 'y
aguacate.
Berenjenas
a la parrilla.
Fresco de
cas.

Dia 15
Yuca al
mojo.
Trocitos de
cerdo
horneado.
Ensalada
de repollo,
culantro
tomate,
limon.
Ceviche de
platano
verde.
Fresco de
mango.

Dia 20
Chalupas
de carne
mechada
acompanad
as de
ensalada de
lechuga,
pepino,
Pico de
gallo,
guacamole.
Fresco de
mora.



Semana

Semana

frutas.

Dia 21
Arroz con
zanahoria.
Frijoles.
Platano
maduro.
Trocitos de
carne de
cerdo
asada con
salsa BBQ.
Ensalada
de repollo,
pepino
tomate,
cebolla,
culantro,
chile,
limon.
Fresco de
mango.

Dia 26
Enyucados
de carne
molida.
Ensalada
de lechuga
tomate,
pepino.
Escabeche

Dia 22
Pastel de
papa con
atun.
Ensalada de
lechuga,
cebolla, chile
dulce,
tomate,
limén,
aguacate,
zanahoria.
Fresco de
frutas.

Dia 27
Arroz.
Frijoles.
Platano
maduro.
Posta de
cerdo al
horno.
Ensalada de

Dia 23

Papa asada.
Platano
maduro.
Lomo de
aguja asado
con
chimichurri.
Ensalada de
lechuga,
repollo,
tomate.
Fresco de
guanabana.

Dia 28

Pasta en
salsa roja con
atan.
Ensalada de
lechuga,
tomate,
zanahoria.
Vegetales

Dia 24
Lasafia de
pollo en
salsa
blanca.
Ensalada
de lechuga,
tomate,
palmito,
aderezo,
Fresco de
melon.

Dia 29
Arroz.
Frijoles.
Platano
maduro.
Bistec de
res en salsa
de vino.
Ensalada

Dia 25
Arroz
blanco.
Frijoles.
Platano
maduro con
gueso al
horno.
Pollo con
hierbas al
horno.
Ensalada
de lechuga,
tomate,
palmito,
limon.
Barbudos.
Fresco de
cas.

Dia 30
Canelones
de pollo en
salsa roja,
con
vegetales.
Pan de ajo.
Ensalada
de lechuga,



Fresco de
mora.

lechuga
tomate,
pepino,
zanahoria.
Vegetales al
vapor.
Fresco de
mango.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

cocidos
(zanahoria).
Fresco de
frutas.

de lechuga,
repollo,
zanahoria.
Braocoli.
Berenjena
al horno.
Fresco de
guanabana,

tomate,
zanahoria,
pepino.
Fresco de
melén.



Anexo N° 13 Andlisis cuantitativo nueva propuesta de

menu para el desayuno

Semana 1

Desayuno dia 1: Tostadas de pan integral, huevo revuelto con jamon, jugo de
naranja. Fruta: pifia picada.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Pan integral 56 137.7 5.43 2.35 25.82
Huevo picado 90 186.3 10.31 15.44 0.92
Pifa 60 30.6 0.32 0.07 8.1
Jamon de pavo bajo 30 28.5 6.27 0.21 0.39

en grasa

Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Total 517 24.8 19.1 65.5

% de adecuacion nutricional 98 95 102 104

Fuente: Elaboracion prop

ia, 2017.

Desayuno dia 2: Prensadas con queso blanco, tomate, albahaca y jugo de

naranja. Fruta: sandia con yogurt.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Queso blanco 90 155.7 21.92 6.3 1.72
Tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Sandia 60 18 0.37 0.09 4.53
Yogurt 2% 30 26.4 0.9 0.9 4.5
Tortilla de maiz 55 91.85 1.71 0.44 20.68
Aceite de oliva 10 88.4 0 10 0
Total 519 25.1 18.3 63.1
% Adecuacién nutricional 99 96 98 100

Fuente: Elaboracién prop

ia, 2017.




Desayuno dia 3: Gallo pinto, pan integral, salchichas en salsa de tomate, queso
blanco, jugo de naranja. Fruta: papaya en trocitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Pan integral cuadrado 28 68.88 2.72 1.18 12.91
Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.76
Salchicha de pavo 40 90.4 5.71 7.08 0.6
Salsa de tomate 30 12.5 1 15 2.5
Aceite 3 26.5 0 3 0
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Papaya de montana 55 13.2 0.44 0.11 2.97
Total 523 25.01 18.6 65
% de adecuacion 100 95 99 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 4: Pan Pita relleno de jamén, queso blanco, aguacate, (lechuga
tomate con aceite de oliva), Jugo de naranja. Fruta: ciruela.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Pan blanco, tipo pita 52 143 4.73 0.62 28.96
Lechuga arrepollada 10 1.4 0.09 0.01 0.3
(iceberg),
Tomate rojo 15 3.15 0.12 0.05 0.69
Jamoén de pavo, 25 23.75 5.23 0.17 0.33
ahumado, bajo en
grasa
Aceite vegetal, de 5 44.2 0 5 0
oliva
Aguacate 50 80 1 7.33 4.26
Queso blanco fresco, 55 95.15 13.39 3.85 1.05
leche
semidescremada
Jugo de naranja 250 110 2 0.75 25.25
c/azucar
Ciruela roja o 50 23 0.35 0.14 5.71
amarilla, fruta fresca
Total 524 26.91 17.9 66.5
% de adecuacion 100 102 96 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 5: Gallo pinto, pan blanco, queso blanco, aguacate, jugo de naranja.
Fruta: meldn en trocitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Aceite 5 44.2 0 5 0
Pan blanco, de rodaja o 28 82.04 2.52 1.12 15.23
cuadrado, tostado
Queso blanco fresco, 75 129.7 18.2 5.25 1.43
leche semidescremada
Aguacate 30 48 0.6 4.4 0
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
c/azlcar
Meldn 50 17 0.42 0.1 4.08
Total 541 27.12 17.8 66
% de adecuacion 103 103 95 105
Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Semana 2

Desayuno dia 6: Tortillas, torta de huevo con queso, cebolla y cebollino. Jugo de
naranja. Fruta: fresas enteras.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Tortilla de maiz 70 116.9 2.17 0.56 26.32
Huevo 2 191.1 16.36 12.92 0
Unidades
Aceite 2.5 22.1 0 2.5 0
Queso blanco 15 25.95 3.65 1.05 0.29
Cebolla, cabeza 25 11.25 0.35 0.05 2.42
Cebollino 5 1.2 0.06 0.01 0.28
Fresas 60 19.2 0.4 0.18 4.61
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
c/azlcar
Total 520 25.03 18.2 64.2
% de adecuacion 99 95 97 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 7: Gallo pinto, huevos con tomate, queso blanco, pan blanco, jugo
de naranja. Fruta: pifia en cubitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg |g

Gallo pinto 100 80 3 1 15
Aceite 2.5 22.2 0 2.5 0
Huevo con tomate 120 140.4 9.32 10.08 2.88
Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.76
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Pifia 60 30.6 0.32 0.07 8.1
Pan blanco cuadrado 15 39.9 1.15 0.49 7.59
Total 514 25.93 17.9 64.6
% de adecuacion 98 99 96 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 8: Tortillas de queso acompafadas de queso blanco, café. Fruta:
mango maduro en cubitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Tortilla de queso 130 335.4 13.52 15.12 35.58
Queso blanco 45 77.85 10.96 3.15 0.86
Mango maduro 80 47.2 0.4 0.16 12.32
Café con azucar (129) 12 46.08 0 0 11.89
Total 506 24.88 18.43 60.65
% de adecuacion 96 95 98 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno Dia 9: Sandwich (jamon, queso blanco, frijoles molidos, lechuga,
tomate, cebolla, aguacate). Batido de papaya, fruta: albaricoque.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Sandwich

Pan integral cuadrado 56 137.76 5.43 2.35 25.82

Mantequilla c/sal 8 57.36 0.07 6.49 0

Frijoles molidos 5 4.7 0.27 0.06 0.78

Queso blanco 35 60.55 8.52 2.45 0.67

Jamon de pavo bajo en 40 58.8 7.48 2.89 0.21

grasa

Tomate rojo 20 4.2 0.16 0.06 0.92

Lechuga 30 4.2 0.27 0.04 0.89

Cebolla 15 6.75 0.21 0.03 1.45

Mayonesa 7 27.3 0.06 2.34 1.67

Batido de papaya

Leche de vaca, 70 35 2.31 1.38 3.28

semidescremada (2% gr)

Papaya 85 20.6 0.50 0.17 4.59

AzUcar blanca, 12 46.08 0 0 11.89

granulada

Albaricoque 60 28.8 0.84 0.23 6.67

Total 497 26.39 18.5 60.0

% de adecuacion 95 100 99 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 3

Desayuno dia 10: Pan pita relleno de (pollo, queso, tomate, lechuga, aguacate).

Jugo de naranja. Fruta: durazno.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pan integral, tipo pita 50 133 4.9 1.3 27.5
Pollo, pechuga s/piel, 40 60.4 11.59 1.21 0
cocida
Aceite de oliva 8 70.72 0 8 0
Queso blanco 28 48.4 6.82 1.96 0.53
Tomate 20 4.2 0.16 0.06 0.92
Lechuga 10 1.4 0.09 0.01 0.3
Aguacate 35 56 0.7 5.13 2.99
Jugo de naranja 250 110 2 0.75 25.25
Durazno 60 27.6 0.54 0.06 7.02
Total 512 26.8 18.5 64.5
% de adecuacion 100 102 99 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 11: Gallo pinto, pan integral, queso frito, aguacate, jugo de naranja.

Fruta: banano.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Pan integral cuadrado 15 36.9 1.45 0.63 6.92
Aguacate 35 56 0.7 5.13 2.99
Queso blanco 80 138.4 19.48 5.6 1.53
Aceite vegetal 5 44.2 0 5 0
Jugo de naranja 250 110 2 0.75 25.25
Banano 60 53.4 0.65 0.2 13.7
Total 518 27.19 18.3 65.3
% de adecuacion 99 103 98 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 12: Sandwich de huevo revuelto con jamon, jugo de naranja.
Fruta: sandia en trocitos.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Pan tipo baguette 60 145.8 4.92 0.42 29.7

Jamon de bajo en 35 33.25 7.31 0.24 0.46

grasa

Huevo picado 90 186.3 10.31 15.44 0.92

Margarina 3 15.93 0.02 1.8 0

Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3

Sandia 55 16.5 0.34 0.08 4.15

Total 530 25.3 18.9 65.5

% de adecuacion 101 96 101 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 13: Omelette de queso, jamoén, tostadas. Batido de fresa. Fruta:

manzana.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pan integral cuadrado, 56 137.76 5.43 2.35 25.82
Omelette

Huevo 65 75 7 5 0

Cebolla 15 6.75 0.21 0.03 1.45

Chile dulce 15 3.9 0.15 0.05 0.9

Cebollino 5 1.2 0.06 0.01 0.28

Jamon de pavo bajo en 25 23.75 5.23 0.17 0.33

grasa

Queso blanco 20 34.6 4.87 1.4 0.38

Aceite 7 61.88 0 7 0

Batido de fresa

Leche de vaca, 70 35 2.31 1.38 3.28

semidescremada (2% gr)

Azucar 12 46.08 0 0 11.89

Fresa 70 22.4 0.47 0.21 5.38

Manzana 100 52 0.26 0.17 13.81

Total 500 25.99 19.7 63.5

% de adecuacion 95 99 105 101

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 14: Empanadas de platano maduro con queso y frijoles molidos.
Café. Fruta: mandarina.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Platano maduro 95 115.9 1.23 0.35 30.3
Mandarina 90 47.7 0.73 0.28 12.01
Aceite 12 106.08 0 12 0
Azucar 15 57.6 0 0 14.86
Queso blanco 90 155.7 21.92 6.3 1.72
Frijoles molidos 30 28.2 1.65 0.38 4.66
Total 511 25.53 19.3 63.5
% de adecuacion 97 97 103 101

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 15: Gallo pinto, salchichas horneadas, huevo frito, jugo de naranja.
Fruta: papaya picada.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Huevo con ¥ cdta de 100 147 12.58 9.94 0
aceite
Salchicha de pavo 30 67.8 4.28 5.31 0.45
Pan integral, de rodaja 28 68.8 2.72 1.18 12.91
o cuadrado, suave
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Papaya 60 14.4 0.48 0.12 3.24
Total 510 25.46 18.4 61.
% de adecuacion 97 97 98 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 4

Desayuno dia 16: Sandwich de pan integral, queso blanco, tomate, albahaca.
Jugo de naranja. Fruta: mango maduro picado.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Pan integral cuadrado 56 137.76 5.43 2.35 25.82

Queso blanco 80 138.4 19.48 5.6 1.53

Tomate rojo y albahaca 20 4.2 0.16 0.06 0.92

Aceite vegetal, de oliva 10 88.4 0 10 0

Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3

Mango maduro 50 29.5 0.25 0.1 7.7

Total 530 27.72 19.0 66.3

% de adecuacion 101 100 102 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 17: Gallo pinto, huevo frito tipo ranchero, queso blanco, juego de
naranja. Fruta: piiia picada.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg |g

Gallo pinto 100 80 3 1 15
Pan integral cuadrado 15 36.9 1.45 0.63 6.92
Huevo de gallina, 85 124.95 10.69 8.45 0.65
entero, crudo

Salsa de tomate natural 30 6.3 0.24 0.09 1.38
Aceite 5 44.2 0 5 0
Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Pifia 50 25.5 0.27 0.06 6.75
Total 502 25.36 18.2 61.6
% de adecuacion 96 97 97 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 18: Tortillas, huevo revuelto, queso blanco, miniparfait de fresa,
jugo de naranja.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg | g

Tortilla de maiz 48 84 2.3 0.34 19.71
Huevo revuelto 80 165.6 9.16 13.73 0.82
Cebolla, cabeza 10 4.5 0.14 0.02 0.97
Hongos enlatados, 20 5 0.37 0.06 1.02
solidos

Queso blanco 27 46.71 6.57 1.89 0.52
Yogurt 2% 100 61.6 3.15 2.1 10.5
Granola 15 40 15 0.5 7.5
Fresas 60 19.2 0.4 0.18 4.61
Jugo de naranja 150 88 1.6 0.6 20.2
Total 519 25.19 19.4 65.8
% de adecuacion 99 96 104 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 19: Taquitos de queso y frijoles molidos. Jugo de naranja. Fruta:

ciruela.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Tortilla de trigo, 40 124.8 3.32 3.1 20.54
Frijoles molidos 10 9.4 0.55 0.13 1.55
Queso blanco 80 138.4 19.48 5.6 1.53
Aceite vegetal, de 8 70.72 0 8 0
maiz
Ciruela roja o 65 29.9 0.45 0.18 7.42
amarilla, fruta fresca
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Total 505 26.2 17.9 61.3
% de adecuacion 96 100 96 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 20: Gallo pinto, pan integral, huevo frito, jamén, queso blanco. Jugo
de naranja. Fruta: durazno.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Pan integral cuadrado 25 61.5 2.42 1.05 11.53
Mantequilla 5 35.85 0.04 4.06 0
Jamén de pavo bajo en 20 19 4.18 0.14 0.26
grasa
Huevos, fritos o 65 130.65 8.86 9.95 0.57
estrellados
Queso blanco 20 34.6 4.87 1.4 0.38
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Durazno 65 29.9 0.59 0.07 7.61
Total 523 26.36 18.6 65.6
% de adecuacion 100 100 99 104
Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 5

Desayuno dia 21: Pan pita de desayuno (gallo pinto, huevo revuelto, queso),
jugo de naranja. Fruta: melon picado.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Pan integral, tipo 50 133 4.9 1.3 27.5
pita

Gallo pinto 50 40 15 0.5 7.5
Huevo picado 70 144.9 8.01 12.1 0.71
Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.76
Natilla 5 17.2 0.1 1.85 0.14
Jugo de naranja 200 88 1.6 0.6 20.2
Melon 60 20.4 0.5 0.11 4.9
Total 513 26.35 19.3 61.7

% de adecuacion 98 100 103 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 22: Mini-pizzitas de jamon, queso, tomate. Jugo de naranja. Fruta:

mandarina.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Pan integral cuadrado, 52 127.92 5.04 2.18 23.97
Jamon de pavo bajo en 28.5 6.27 0.21 0.39
grasa
Queso blanco fresco 55 95.15 13.39 3.85 1.05
Aceite de oliva 12 106.08 0 12 0
Tomate rojo 20 4.2 0.16 0.06 0.92
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Mandarina 50 26.5 0.41 0.16 6.67

Total 520.3 27.67 194 63.3
% de adecuacion 99 105 104 100

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 23: Gallo pinto, pan integral, aguacate, huevo frito, queso blanco,

jugo de naranja. Fruta: manzana.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Pan integral 15 36.9 1.45 0.63 6.92

Gallo pinto 100 80 3 1 15
Huevo frito 65 130.6 8.86 9.95 0.57
Queso blanco 45 77.8 10.96 3.15 0.86
Aguacate 15 24 0.3 2.2 1.28
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Manzana 50 26 0.13 0.09 6.91
Total 507 27.1 17.9 61.8

% de adecuacion 96 103 96 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 24: Sandwich de (torta de huevo, cebolla, jamoén, aguacate,
tomate). Jugo de naranja. Fruta: sandia picada.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg | g

Pan tipo baguette 50 121.5 4.1 0.35 24.75

Huevo (torta) 80 160.8 10.9 12.25 0.7

Jamon de pavo, 30 28.5 6.27 0.21 0.39

ahumado, bajo en

grasa

Cebolla, cabeza 10 4.5 0.14 0.02 0.97

Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56

Tomate rojo 20 4.2 0.16 0.06 0.92

Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3

Sandia 60 18 0.37 0.09 4.53
Total 517 24.94 18.3 65.1

% de adecuacion 98 95 99 103

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 25: Flautitas de pollo. Queso, frijoles molidos. Acompafadas de
tomate. Jugo de naranja. Fruta: sandia.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Tortilla de trigo, 50 156 4.14 3.88 25.68
Pollo, pechuga 40 60.4 11.59 1.21 0
s/piel, cocida
Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Frijoles molidos 10 9.4 0.55 0.13 1.55
Pifia 60 30.6 0.32 0.07 8.1
Tomate 20 4.2 0.16 0.06 0.92
Jugo de naranja 250 110 2 0.75 25.25
Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0
Total 511 26.07 18.2 62.1
% de adecuacion 97 99 97 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 6

Desayuno dia 26: Tortillas de queso con jamén acompafadas de queso blanco,

Jugo de naranja, sandia en cubitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Tortilla de queso con 130 343 15.33 15.5 35.6

jamon

Queso blanco 45 77.85 10.96 3.15 0.86

Sandia 80 24 0.5 0.1 6.04

Agua dulce en agua 200 70 0.08 0.1 17.96

Total 515 27.39 18.9 60.5

% de adecuacion 98 104 101 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 27: Gallo pinto, platano maduro, huevo frito con jamén, en salsa
roja, jugo de naranja. Fruta: meldn picado

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Platano maduro 40 71 0.52 2.6 12.8
Huevo frito con ¥z cdta 100 147 12.58 9.94 0
de aceite con salsa roja
Jamén de pavo 35 33 7.31 0.2 0.5
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Melén 60 24 0.48 0.12 3.24
Total 535 26.89 19.2 64
% de adecuacion 102 102 103 101

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 28: Pan pita de (jamoén, queso, aguacate, tomate, lechuga,
alfalfa), jugo de naranja. Fruta: papaya picada.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Lechuga y tomate 30 54 0.3 0.07 1.19
Pan integral, tipo 50 133 4.9 1.3 27.5

pita

Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.76
Jamon de pavo 40 38 8.36 0.28 0.52
Aguacate 40 64 0.8 5.86 3.41

Aderezo ranch 15 72.6 0.15 7.71 1
Jugo de naranja 250 110 2 0.75 25.2
Papaya 50 12 0.4 0.1 2.7
Total 504 26.65 18.9 62.3

% de adecuacion 96 101 101 99

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Desayuno dia 29: Gallo pinto, queso a la plancha, torta de huevo con jamon,
gueso blanco a la plancha, jugo de naranja. Fruta: pifia en cubitos.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pan integral 15 36.9 1.45 0.63 6.92
Gallo pinto 100 80 3 1 15
Torta de huevo con 65 130.6 8.86 9.95 0.57
jamon
Queso blanco a la 45 85 10.96 3.15 0.86
plancha
Aguacate 15 24 0.3 2.2 1.28
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Pifa 50 26 0.13 0.09 6.91
Total 514 27.1 18.9 61.8
% de adecuacion 98 103 96 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Desayuno dia 30: Burrito de desayuno (queso, huevo revuelto, cebolla,

aguacate, tomate). Jugo de naranja. Fruta: fresas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg | g
Tortilla de harina 50 156 4.14 3.88 25.68
Torta de huevo con 65 130.6 8.86 9.95 0.57
jamon
Queso blanco 40 69.2 9.74 2.8 0.76
Cebolla, cabeza 10 4.5 0.14 0.02 0.97
Tomate rojo 20 4.2 0.16 0.06 0.92
Jugo de naranja 300 132 2.4 0.9 30.3
Fresas 60 19.2 0.4 0.1 4.6
Total 516 25.85 17.8 63.8
% de adecuacion 98 99 95 101

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Anexo N° 14. Andlisis cuantitativo nueva propuesta de

menu para el almuerzo

Semana 1

Almuerzo dia 1: Arroz, frijoles, platano maduro, pollo en salsa oriental. Ensalada
de lechuga, tomate, cebolla, limén. Ayote tierno. Fresco de cas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg | g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Frijoles arreglados 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro 35 42.7 0.45 0.13 11.16
Pollo, pechuga s/piel, 80 120.8 23.18 2.42 0
cocida
Aceite 12 106.8 0 12 0
Salsa oriental 25 18.75 0.45 0.45 3.2
Ensalada de lechuga, 70 15.4 0.73 0.18 3.41
chile, tomate, cebolla 'y
limén
Aguacate 40 64 0.8 5.86 3.41
Ayote tierno al vapor. 60 9 0.62 0.04 1.97
Fresco de cas 200 118 0.36 0.24 29.72
Total 638 31.93 22.8 79.7
% de adecuacion 101 101 101 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 2: Lasafia de carne molida, pan de ajo. Ensalada con aderezo
italiano. Fresco de mora.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pasta 100 157 5.8 0.93 30.59
Carne molida 60 158.4 15.86 10.07 0
Queso blanco rallado 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Pan blanco cuadrado 15 43.95 1.35 0.6 8.16
tostado
Mantequilla de ajo 6 43.02 0.05 4.87 0
Ensalada de lechuga, 100 22 1.04 0.25 4.87
chile, tomate, cebolla y
limén
Aderezo tipo italiano 10 29.1 0.04 2.84 1.04
Fresco de mora 200 116 0.46 0.16 29.32
Total 621 31.91 21.8 74.5
% de adecuacion 98 101 97 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 3: Arroz con zanahoria, frijoles, platano, maduro, bistec de cerdo en
trocitos, con salsa de pifia. Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria. Berenjena
horneada. Fresco de mango.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39

Zanahoria 5 1.75 0.04 0.01 0.41

Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46

Platano maduro 35 42.7 0.45 0.13 11.16

Salsa de pifia 25 18.75 0.45 0.45 3.2

Cerdo, carne 90 229.5 23.66 14.21 0

semimagra, horneada

Aceite vegetal, de maiz 5 44.2 0 5 0

Ensalada de lechuga, 80 17.6 0.83 0.2 3.9

chile, tomate, cebolla y

limon

Berenjena cocida s/sal, 50 17.5 0.42 0.12 4.37

escurrida

Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5

Total: 602 31.33 21.7 72.4

% de adecuacion 95 99 96 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 4: Arroz con atun, frijoles molidos. Ensalada de lechuga, zanahoria,

pepino. Escabeche. Fresco de frutas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 120 198 3.37 2.52 39.32
Zanahoria 10 3.5 0.08 0.02 0.82
Apio 3 0.42 0.02 0.01 0.09
Cebollino 3 0.72 0.03 0.01 0.16
Arvejas 5 1.9 0.11 0.01 0.42
Atan enlatado c/aceite 90 167.4 23.86 6.91 0
Aceite vegetal 10 88.4 0 10 0
Frijoles molidos 20 18.8 1.1 0.25 3.11
Ensalada de vainica, 70 18.2 1.11 0.24 3.36
chile, coliflor y vinagre
(escabeche)
Ensalada de lechuga, 80 14.4 0.78 0.14 3.02
zanahoria, pepino y
limén
Aderezo italiano. 10 29.1 0.04 2.84 1.04
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 645 30.78 23.4 79.2
% de adecuacion 102 98 104 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 5: Arroz blanco, frijoles arreglados, platano maduro en almibar.
Carne en salsa. Ensalada de repollo, chile, culantro, tomate y limén. Ayote al
vapor con pimienta, ajo. Fresco de guanabana.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Frijoles arreglados 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro en 35 42.7 0.45 0.13 11.16
almibar
Carne en salsa 125 245 24.08 15.2 1.61
Aceite 5 44.2 0 5 0
Ensalada de repollo, chile, 80 18.4 0.84 0.18 4.22
culantro, tomate y limén
Ayote 50 15 0.3 0.1 3.8
Fresco de guanabana 200 122 0.4 0.12 31.6
Total 63 31.41 22.2 79.2
% de adecuacion 100 100 99 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 2

Desayuno dia 6: Chop suey de pollo, jamén, vegetales. Fresco de melon.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Chop suey 120 188.4 6.96 1.12 36.71
Zanahoria 30 10.5 0.23 0.05 2.47
Brocoli 40 14 0.95 0.16 2.87
Cebolla 20 9 0.28 0.04 1.94
Chile dulce 20 5.2 0.2 0.06 1.21
Pollo 50 93.5 16.72 2.35 0.25
Jamon de pavo bajo en 20 19 4.18 0.14 0.26
grasa
Margarina 12 63.72 0.07 7.2 0
Salsa oriental 40 26.25 2.9 0.30 3.31
Aceite 10 88.4 0 10 0
Fresco de melén 200 94 0.64 0.14 24.04
Total 612 33.13 21.6 73.1
% de adecuacion 97 105 96 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 7: Pollo en salsa blanca, puré de papa, ensalada de lechuga,
tomate, palmito. Chayote hervido. Fresco de cas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pechuga de pollo 80 120.8 23.18 2.42 0
Aceite 10 88.4 0 10 0
Salsa blanca 80 100.12 2.66 8.44 3.83
Puré de papa (hojuelas) 50 177 4.18 0.2 40.6
Ensalada de lechuga, 80 16 1.05 0.18 3.32
tomate, palmito y limoén
Chayote hervido 50 12 0.31 0.24 2.55
Fresco de cas 200 118 0.36 0.24 29.72
Total 638 31.74 21.7 80
% de adecuacién nutricional 101 101 96 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 8: Pastel de yuca con carne molida. Ensalada de lechuga, chile,
tomate, cebolla y limén. Escabeche. Fresco de mora.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Puré de yuca 115 267.95 3.9 11.56 37.55

Carne molida arreglada 80 132.8 12.72 7.95 2.02

Queso blanco rallado 50 86.5 12.18 3.5 0.96

Ensalada de lechuga, 110 24.2 1.14 0.28 5.36

chile, tomate, cebolla 'y

limén

Ensalada de vainica, 50 13 0.79 0.17 2.4

chile, coliflor y vinagre

(escabeche)

Fresco de mora 200 116 0.46 0.16 29.32

Total 640 31.19 23.6 77.6

% de adecuacion nutricional 101 99 105 103

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 9: Arroz con guisantes y zanahoria, frijoles arreglados, platano
maduro. Chuleta de cerdo. Ensalada de repollo, picadillo de vainica y zanahoria.
Fresco de mango.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39

Guisantes y zanahoria 15 5.7 0.33 0.04 1.27

Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46

Platano maduro 35 42.7 0.45 0.13 11.16

Chuleta de cerdo 85 232.05 23.43 14.6 0

horneada

Aceite 3 26.52 0 3 0

Ensalada de repollo, 80 19.2 0.81 0.14 4.33

pepino, tomate,

zanahoria, culantro,

cebolla, chile y limén

Aguacate 15 24 0.3 2.2 1.28

Picadillo de vainica con 60 32.4 0.8 1.43 4.72

zanahoria

Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5

Total 613 31.6 23.1 72.1

% de adecuacion nutricional 97 100 103 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 10: Canelones rellenos con atun, pan de ajo. Ensalada de lechuga,
tomate, palmito y limén. Fresco de frutas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Canelones 110 172.7 6.38 1.02 33.65
Atan enlatado c/aceite 60 111.6 15.92 4.85 0
Salsa de tomate natural 25 5.25 0.2 0.08 1.15
Cebolla 10 4.5 0.14 0.02 0.97
Chile dulce 10 2.6 0.1 0.03 0.6
Aceite 8 70.72 0 8 0
Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Pan blanco cuadrado, 15 43.95 1.35 0.6 8.16
tostado
Mantequilla de ajo 5 26.55 0.03 3 0
Ensalada de lechuga, 120 24 1.57 0.28 4.98
tomate, palmito y limén
Aderezo tipo italiano 5 14.55 0.02 1.42 0.52
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 632 33.28 21.4 78.5
% de adecuacion 100 105 95 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 3

Almuerzo dia 11: Arroz con maiz dulce, papas horneadas, mano de piedra en
salsa. Ensalada de lechuga, zanahoria, pepino y limén. Picadillo de chayote y

maiz dulce. Fresco de g

uanabana.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39

Maiz dulce 20 12.8 0.39 0.1 3.08

Papas c/céscara, 70 65.1 1.75 0.09 14.8

horneadas s/sal

Mano de piedra 75 175.5 25.57 7.4 0

Salsa para la carne con 65 14.3 0.66 0.23 3.06

hongos

Aceite vegetal, de maiz 12 106.08 0 12 0

Ensalada de lechuga, 110 19.8 1.07 0.19 4.15

zanahoria, pepino y

limén

Picadillo de chayote con 60 18 0.48 0.37 3.74

maiz

Fresco de guanabana 200 122 0.4 0.12 31.6

Total 616 31.73 21.5 76.8
% de adecuacion 98 101 95 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 12: Arroz con pollo, frijoles molidos. Ensalada de lechiga. Tomate,
limon, ensalada rusa. Fresco de melon.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 105 173 2.95 2.20 34.41
Pollo, pechuga s/piel, 70 105.7 20.29 2.12 0
cocida
Jamon de pavo bajo en 25 23.75 5.23 0.17 0.33
grasa
Aceite vegetal 15 132.6 0 15 0
Cebolla 10 4.5 0.14 0.02 0.97
Chile dulce 10 2.6 0.1 0.03 0.6
Frijoles molidos 20 18.8 1.1 0.25 3.11
Ensalada de lechuga, 80 14.4 0.79 0.19 3.17
tomate y limon
Ensalada rusa 40 53.2 1.21 2.88 5.88
Fresco de melén 200 94 0.64 0.14 24.04
Total 622 32.45 23 72.5
% de adecuacion nutricional 99 103 102 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 13: Arroz blanco, tortas de platano maduro, pechuga de pollo a la
suiza, vegetales mixtos al vapor. Fresco de cas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Platano maduro 60 73.2 0.78 0.22 19.13
Aceite 15 132.6 0 15 0
Pollo, pechuga s/piel, 80 108 24.05 0.59 0
horneada
Queso mozarela 20 60 4.43 4.47 0.44
Vainicas cocidas 30 9.3 0.55 0.04 2.14
Zanahoria cocida 30 10.5 0.23 0.05 2.47
Brécoli cocido 30 10.5 0.71 0.12 2.15
Coliflor cocida 30 6.9 0.55 0.14 1.23
Fresco de cas 200 118 0.36 0.24 29.72
Total 611 33.07 21.9 73.7
% de adecuacion nutricional 97 105 97 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 14: Pasta a la bolofiesa, queso, pan de ajo. Ensalada de lechuga,
tomate, cebolla, limén. Fresco de mora

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pasta 110 172.7 6.38 1.03 33.65
Pan integral cuadrado 15 36.9 1.45 0.63 6.92
Mantequilla de ajo 5 26.55 0.03 3 0
Carne molida arreglada 85 141.1 13.52 8.45 2.15
Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Aceite 8 70.72 0 8 0
Ensalada de lechuga, 120 26.4 1.25 0.3 5.84
chile, tomate, cebolla'y
limén
Fresco de mora 200 116 0.46 0.16 29.32
Total 642 30.4 23.7 78.4
% de adecuacion nutricional 102 96 105 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 15: Yuca al mojo, trocitos de bistec de cerdo horneado, ensalada
de repollo, tomate, culantro y limén, ceviche de platano verde. Fresco de mango.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Yuca con limén 75 120 1.01 0.21 28.5
Mantequilla 5 35.85 0.04 4.06 0
Bistec de cerdo en 105 267.75 27.6 16.58 0
trocitos
Ensalada de repollo, 130 29.9 1.37 0.3 6.85
chile, culantro,
tomate y limoén
Ceviche de platano 60 60.6 0.74 0.1 16.14
verde
Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5
Total 602 30.9 21.3 73.9
% de adecuacion nutricional 95 98 95 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 4

Almuerzo dia 16: Arroz blanco, filete de tilapia al ajillo con papas. Ensalada de
lechuga, chile, cebolla, tomate, limén y aguacate. Vinagreta de vegetales. Fresco

de frutas

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 75 123.75 2.11 1.58 24.58
Papas c/cascara, 60 55.8 15 0.08 12.69
horneadas s/sal
Tilapia 90 115.2 23.54 2.38 0
Aceite vegetal, de oliva 15 132.6 0 15 0
Ensalada de vainica, 60 15.6 0.95 0.2 2.88
chile, coliflor y vinagre
Ensalada de lechuga, 100 22 1.04 0.25 4.87
chile, tomate, cebolla y
limén
Aguacate 20 32 0.4 2.93 1.71
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 601 29.8 22.5 74.6
% de adecuacion 95 95 100 99

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 17: Arroz, frijoles, platano maduro, fajitas de res. Ensalada de
lechuga, zanahoria, pepino, repollo morado, limén, aguacate. Fresco de
guanabana.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro 40 42.7 0.45 0.13 12.76
Fajitas de carne de 135 261.9 22.60 16.90 3.90
res
Ensalada de 80 14.4 0.78 0.14 2.64
lechuga, zanahoria,
pepino y limén
Repollo morado 20 6.2 0.29 0.03 1.47
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Fresco de 150 91.5 0.3 0.09 23.7
guanabana
Total 607 30.36 23.2 73.9
% de adecuacion nutricional 96 96 103 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 18: Quesadillas de pollo. Ensalada de lechuga, zanahoria, pepino,
pico de gallo y guacamole. Fresco de melon.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Tortilla de trigo, 80 249.6 6.62 6.20 41.06
Pollo pechuga s/piel, 60 90.6 17.39 1.82 0
cocida
Queso blanco 20 34.6 4.87 1.4 0.38
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Aceite 8 70.72 0 8 0
Ensalada de lechuga, 100 18 0.97 0.17 3.77
zanahoria, pepino y
limén
Pico de gallo 40 9.6 0.36 0.11 2.19
Fresco de melon 200 94 0.64 0.14 24.04
Total 615 31.45 22.2 74
% de adecuacion nutricional 98 100 97 98

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 19: Tortas de yuca, alitas de pollo horneadas. Ensalada de
lechuga, tomate, palmito, limén y aguacate. Berenjenas a la parrilla. Fresco de
cas.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Torta de yuca 110 256.3 3.73 11.06 35.92
Pollo, alas s/piel, 90 162.9 24.46 6.46 0
cocidas
Ensalada de lechuga, 80 16 1.05 0.18 3.32
tomate, palmito y
limon
Zanahoria s/cascara, 15 6.15 0.14 0.02 1.41
cruda
Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56
Fresco de cas 200 118 0.36 0.24 29.72
Berenjena 60 21 0.5 0.14 5.24
Total 628 30.84 22.5 78.2
% de adecuacion nutricional 100 98 100 103

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 5

Almuerzo dia 20: Chalupas de carne mechada, acompafiadas de ensalada de
lechuga, pepino, limén, pico de gallo, guacamole y natilla. Fresco de mora.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Tortilla de maiz, 70 152.6 3.99 2 31.25
Frijol toda variedad, 65 61.1 3.57 0.82 10.09
refrito, envasa
Carne mechada 65 171.6 17.19 10.91 0
Queso blanco 20 34.6 4.87 1.4 0.38
Ensalada de lechuga, 80 12 0.67 0.17 2.54
pepino, tomate y limoén
Pico de gallo 60 14.4 0.55 0.17 3.28
Natilla 5 17.25 0.1 1.85 0.14
Guacamole 30 48 0.6 4.4 2.56
Fresco de mora 200 116 0.46 0.16 29.32

Total 627 32 21.7 79.5

% de adecuacion 99 101 96 105

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 21: Arroz blanco con zanahoria, frijoles, platano maduro. Trocitos de
cerdo asados en salsa barbacoa. Ensalada de repollo, pepino, tomate, cebolla,
culantro, chile y limon. Fresco de mango.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39

Zanahoria s/cascara, 20 7 0.15 0.04 1.64

cocida s/sal, escurrida

Frijoles arreglados 60 72 4.72 0.55 12.55

Platano maduro 35 42.7 0.45 0.13 11.16

Bistec de cerdo asado 85 221 23.49 13.4 0

Aceite 8 70.72 0 8 0

Salsa barbacoa 15 11.25 0.27 0.27 1.92

Ensalada de repollo, 100 24 1.01 0.18 5.41

pepino, tomate,

zanahoria, culantro,

cebolla, chile y limén

Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5

Total 619 31.64 23.7 71.6

% de adecuacioén nutricional 98 100 105 95

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 22: Pastel de papa con atun, ensalada de lechuga, cebolla, chile,

tomate, zanahoria rallada, aguacate y limon. Fresco de frutas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Papas cocidas 180 154.8 3.08 0.18 36.24

Atan en aceite 70 130.2 18.57 5.66 0

Salsa de tomate 30 6.3 0.24 0.09 1.38

natural

Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57

Cebolla, cabeza 15 6.75 0.21 0.03 1.45

Chile dulce/pimiento 15 3.9 0.15 0.05 0.9

rojo, fresco

Aceite 10 88.4 0 10 0

Ensalada de 90 19.8 0.94 0.23 4.38

lechuga, chile,

tomate, cebolla y

limén

Zanahoria rallada 20 8.2 0.18 0.02 1.88

Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56

Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9

Total 622 31.54 22.8 77.3

% de adecuacion 99 100 101 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 23: Platano maduro, papa asada, lomo de aguja con chimichurri.
Ensalada de repollo, tomate, culantro, lechuga. Pepino y limén. Fresco de

guanabana.
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Platano maduro 70 85.4 0.91 0.26 22.32
Papas asada 100 86 1.71 0.1 20.01
Lomo de aguja con 110 319.3 28.27 21 1.47
chimichurri
Ensalada de repollo, 50 115 0.48 0.12 2.64
tomate, culantro y
limén
Ensalada de 60 10.8 0.58 0.1 2.26
lechuga, zanahoria,
pepino y limén
Fresco de 150 91.5 0.3 0.09 23.7
guanabana
Total 604 32.25 21.7 72.4
% de adecuacion 96 102 96 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 24: Lasafa de pollo en salsa blanca. Ensalada de lechuga,

tomate, palmito, aderezo italiano. Fresco de melén.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Pasta 130 204.1 7.54 1.21 39.77
Salsa blanca 80 100.12 2.66 8.44 3.83
Pechuga de pollo 55 97.35 15.01 3.69 0
cocida
Aceite 5 44.2 0 5 0
Queso blanco rallado 20 34.6 4.87 1.4 0.38
Ensalada de lechuga, 110 22 1.44 0.25 4.57
tomate, palmito y
limén
Aderezo tipo italiano 5 14.55 0.02 1.42 0.52
Fresco de melén 200 94 0.64 0.14 24.04
Total 611 32.18 21.5 73.1
% de adecuacion 97 102 95 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 25: Arroz blanco, frijoles, platano maduro con queso. Muslo de

pollo a las hierbas. Ensalada de lechuga, tomate, palmito, limon. Barbudos.
Fresco de cas

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Frijoles arreglados 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro con 60 105 2.94 4.59 14.64
gueso
Pollo, pierna c/piel, 80 176 19.34 10.34 0
cocida
Pimienta negra 1 2.55 0.11 0.03 0.65
Tomillo, seco 1 2.76 0.09 0.07 0.64
Ensalada de lechuga, 80 16 1.05 0.18 3.32
tomate, palmito y
limén
Barbudos 30 27.3 1.35 1.77 1.77
Fresco de cas 200 118 0.36 0.24 29.72
Aceite 5 44.2 0 5 0
Total 634 30.58 23.7 77.6
% de adecuacion 101 97 105 103
nutricional

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Semana 6

Almuerzo dia 26: Enyucados de carne molida. Ensalada de lechuga, chile, tomate,
cebolla y limén. Escabeche. Fresco de mora.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Puré de yuca 115 267.95 3.9 11.56 37.55

Carne molida arreglada 80 132.8 12.72 7.95 2.02

Queso blanco rallado 50 86.5 12.18 3.5 0.96

Ensalada de lechuga, 110 24.2 1.14 0.28 5.36

chile, tomate, cebolla y

limén

Ensalada de vainica, 50 13 0.79 0.17 2.4

chile, coliflor y vinagre

(escabeche)

Fresco de mora 200 116 0.46 0.16 29.32

Total 640 31.19 23.6 77.6

% de adecuacion nutricional 101 99 105 103

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 27: Arroz con zanahoria, frijoles, platano maduro, posta de cerdo
horneada, con salsa BBQ. Ensalada de lechuga, tomate, zanahoria. Berenjena
horneada. Fresco de mango.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Zanahoria 5 1.75 0.04 0.01 0.41
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro 35 42.7 0.45 0.13 11.16
Salsa BBQ 25 18.75 0.45 0.45 3.2
Posta de cerdo 90 229.5 23.66 14.21 0
horneada
Aceite vegetal, de maiz 5 44.2 0 5 0
Ensalada de lechuga, 80 17.6 0.83 0.2 3.9
chile, tomate, cebolla y
limon
Vegetales cocidos 50 17.5 0.42 0.12 4.37
Fresco de mango 200 88 0.14 0.06 22.5
Total: 602 31.33 21.7 72.4
% de adecuacion 95 99 96 96

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 28: Espagueti con atun, pan de ajo. Ensalada de lechuga, tomate,

palmito y limoén. Fresco de frutas.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Espagueti 110 172.7 6.38 1.02 33.65
Atun enlatado c/aceite 60 111.6 15.92 4.85 0
Salsa de tomate natural 25 5.25 0.2 0.08 1.15
Cebolla 10 4.5 0.14 0.02 0.97
Chile dulce 10 2.6 0.1 0.03 0.6
Aceite 8 70.72 0 8 0
Queso blanco 30 51.9 7.31 2.1 0.57
Pan blanco cuadrado, 15 43.95 1.35 0.6 8.16
tostado
Mantequilla de ajo 5 26.55 0.03 3 0
Ensalada de lechuga, 120 24 1.57 0.28 4.98
tomate, palmito y limon
Aderezo tipo italiano 5 14.55 0.02 1.42 0.52
Fresco de frutas 200 104 0.26 0.06 27.9
Total 632 33.28 21.4 78.5
% de adecuacion 100 105 95 104

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Almuerzo dia 29: Arroz, frijoles, platano maduro, bistec de res en salsa de vino.
Ensalada de lechuga, zanahoria, pepino, repollo morado, limén, aguacate.
Berenjena al horno. Fresco de guanabana.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g

Arroz blanco 50 82.5 1.41 1.05 16.39
Frijoles 50 60 3.93 0.46 10.46
Platano maduro 40 42.7 0.45 0.13 12.76
Bistec de res en 135 261.9 22.60 16.90 3.90
salsa de vino

Ensalada de 80 14.4 0.78 0.14 2.64

lechuga, zanahoria,
pepino y limén

Repollo morado 20 6.2 0.29 0.03 1.47

Aguacate 30 48 0.6 4.4 2.56

Berenjena 35 12.25 0.29 0.08 3.06

Fresco de 150 91.5 0.3 0.09 23.7
guanabana

Total 619 30.65 23.3 76.9

% de adecuacion nutricional 98 97 103 102

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Almuerzo dia 30: Canelones de pollo en salsa blanca. Ensalada de lechuga,
tomate, palmito, aderezo italiano. Fresco de melon.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
Canelones 130 204.1 7.54 1.21 39.77
Salsa blanca 80 100.12 2.66 8.44 3.83
Pechuga de pollo 55 97.35 15.01 3.69 0
cocida
Aceite 5 44.2 0 5 0
Queso blanco rallado 20 34.6 4.87 1.4 0.38
Ensalada de lechuga, 110 22 1.44 0.25 4.57
tomate, palmito y
limén
Aderezo tipo italiano 5 14.55 0.02 1.42 0.52
Fresco de melén 200 94 0.64 0.14 24.04
Total 611 32.18 215 73.1
% de adecuacion 97 102 95 97

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Anexo N°15. Estandarizacién de las preparaciones mas

comunes del Restaurante Primo Tempo

GUARNICIONES HARINOSAS

ARROZ BLANCO

Ingredientes Tamafio de porcion Peso Bruto (pedido) en Peso Neto (para cocinar)
servida en gramos gramos en gramos
Arroz 67,5 67,5
Laurel 150 0,1 0,1
Aceite 13,5 13,5
Sal 15 15
Ajo 1,1 1,1

FRIJOLES ENTEROS

Frijoles 41,5 41,5
Ajo molido 0,31 0,31
Laurel 0,23 0,23
Culantro coyote 145 0,02 0,02
Orégano 0,38 0,38
Tomillo 0,7 0,7

PLATANOS MADUROS
Platano maduro 90 136 89

PASTA
Espagueti 150 67,5 67,5

ENSALADA DE PASTA

Pasta 25 25
Atln 25 25
Mayonesa 7,5 7,5
Limén 16 8,3
Cebolla 100 3 2,5
Chile dulce 5 4,5
Culantro 1,3 1,1
Sal 0,4 0,4
Pimienta 0,1 0,1

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Zucchinis
Zanahoria
Brécoli
Coliflor

Mini vegetales
Vainicas

Lechuga

Tomate

Zanahoria

Pepino

Maiz dulce (28409)
Hongos (28409)

Limdn
Garbanzos (1 lata
de 30009)

Berenjenas
Sal
Pimienta
Ajo
Orégano
Aceite

GUARNICIONES VEGETALES

VEGETALES COCIDOS
29
12
46
110 34
11
10

ENSALADA VERDE
21
37
8
110 7
71
71
Adicionales
15 31
2 cdas 45

BERENJENAS HORNEADAS
40,8
0,34
50 0,17
0,51
0,17
0,68

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

28
11
27
19
11

20
37

20
21

15
22

48
0,34
0,17
0,51
0,17
0,68



BASE PROTEICA

CARNE DE RES
CARNE EN SALSA

Ingredientes Tamafio de porcion Peso Bruto (pedido) en Peso Neto (para cocinar)
servida en gramos gramos en gramos
Quititefia 94 94
Salsa de tomate 11 11
Caldo de res 16 16
Chile dulce 100 2 2
Cebolla 2 2
Ajo 1 1
Sal 1 1
Culantro 2 2
TORTAS DE CARNE
Carne molida 121,3 121,3
Cebolla 6,7 6,1
Chile dulce 6,8 5,6
Ajo molido 120 0,7 0,7
Sal 0,1 0,1
Pimienta 0.2 0,2
Aceite de soya 2,4 2,4
FAJITAS DE RES
Lomo de aguja 155 155
Chile 19 15
Cebolla 19 18
sal 120 1 1
Ajo 0,4 0,4
Pimienta 0,2 0,2
Aceite 4 4
BISTEC
Lomo de aguja 180 97
Sal 0,6 0,6
Pimienta 100 0,15 0,15
Ajo 0,9 0,9
Aceite 15 15
ESTOFADO DE CARNE CON PAPA

Quititefia 100 100
Papa 38 38
Sal 1 1
Ajo 1 1
Salsa de tomate 130-140 13 13

Orégano 0,4 0,4



Cebolla
Culantro

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



POLLO

Ingredientes Tamafio de porcion Peso Bruto (pedido) en Peso Neto (para
servida en gramos gramos cocinar) en gramos

POLLO MECHADO EN SALSA DE TOMATE
Pechuga deshuesada

101 101
Sal 0,5 0,5
Ajo 115 0,3 0,3
Pimienta 0,1 0,1
Cebolla 13,9 12,6
Chile dulce 12,3 10,1
Tomate 25,8 25,3

POLLO AL HORNO, POLLO EN TROCITOS

Pechuga deshuesada 137 137
Sal 1 1

Pimienta 0,2 0,2
Ajo en polvo 100 0,3 0,3
Aceite 3,4 3,4
Paprika 1,0 1,0
Tomillo 1,4 1,4

ESTOFADO DE POLLO CON PAPA

Pechuga deshuesada 1125 112,5
Papa 25 25
Zanahoria 28,1 25
Tomate 130-140 12,8 12,5
Cebolla 6,9 6,3
Sal 0,5 0,5
Ajo 0,3 0,3
Pimienta 0,1 0,1
Orégano 0,5 0,5

FAJITAS MIXTAS

Pechuga deshuesada 67,5 67,5
Lomo de aguja 67,5 67,5
Chile dulce 19,8 16,2
Cebolla 120 18,5 16,9
Sal 0,7 0,7
Ajo 0,3 0,3
Pimienta 0,2 0,2
Aceite 3,4 3,4

Fuente: Elaboracion propia, 2017



Ingredientes

Filet de pescado
Sal

Pimienta

Ajo

Aceite

Paprika

Tomillo

Filet de pescado

Harina

Pan Molido

Aceite

Huevo

PESCADO

Tamafio de porcién Peso Bruto (pedido) en
servida en gramos gramos

PESCADO AL HORNO
148
11
0,2
120 0,4
3,7
1,1
15

PESCADO FRITO EMPANIZADO
148 pescado
La cantidad de huevo
120 (6 unidades), 2 tz de
harina y pan es
general para 40
personas aprox.

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

148
11
0,2
0,4
3,7
11
15

148 filet de pescado

NOTA: la cantidad de huevo, harina o pan molido puede variar, no es un dato que se pueda medir con

Ingredientes

Posta de cerdo
Sal

Pimienta
Aceite

Ajo en polvo

Chuleta

exactitud.

CERDO
Tamafio de porcion
servida en gramos gramos

TROCITOS DE CERDO/ POSTA HORNEADA
158
0,9
100 0,2
2,5
0,1

CHULETA
120 288

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Peso Bruto (pedido) en

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

158
0,9
0,2
2,5
0,1

208



Ingredientes

Puré de papa
instantaneo

Pechuga deshuesada
Sal

Ajo

Pimienta

Cebolla

Chile dulce

Tomate

Queso pizzero

Lasafia

Carne Molida
Salsa de tomate
casera

Queso pizzero
Chile dulce
Cebolla

Sal

Pimienta

Ajo

Pasta
Pechuga deshuesada
Queso pizzero
Cebolla

Ajo

Leche
Hongos
Caldo de pollo
Sal

Pimienta
Clavo de olor

PLATOS COMPUESTOS

Tamafio de porcién
servida en gramos

Peso Bruto (pedido) en
gramos

PASTEL DE PAPA CON POLLO SALSA ROJA

250-300

60

100
0,5
0,3
0,1
13,7
14,6
25,5
12,5

LASANA DE CARNE

250

57
129,5
171

12,8
52
7,8
0,6
0,1
0,6

LASANA DE POLLO EN SALSA BLANCA

250

Fuente: Elaboracion propia, 2017

52
78
12
3
1
26
76
13
0,5
0,3
0,4

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

60

100
0,5
0,3
0,1
12,5
12
25,5
12,5

57
114
17,1

13

0,6
0,14
0,57

52
78
12

26
26
13
0,5
0,3
0,4



SOPAS

Ingredientes Tamafio de porcién  Peso Bruto (pedido) Peso Neto (para
servida en gramos en gramos cocinar) en gramos
SOPA DE FRIJOLES BLANCOS
Frijoles blancos 25 25
Chile dulce 4,1 3,8
Cebolla 7,6 6,3
Ajo 220-250 0,8 0,8
Sal 1,3 1,3
Pimienta 0,1 0,1
Pechuga de pollo 12,5 12,5
deshuesada
CONSOME DE POLLO
Pechuga deshuesada 15 15
Zanahoria 14 12,5
Papa 12,5 12,5
Camote 16 12,5
Sal 220-250 1,3 1,3
Pimienta 0,8 0,8
Culantro 2,6 2.4
Ajo 0,8 0,8
Limones 10,4 5,5
CONSOME DE RES

Vegetales 25 25
Quititefa 30 30
Aceite 220-250 2,5 2,5
Sal Se usa caldo de res 1,3 1,3
Ajo 0,8 0,8

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Ingredientes

Cebolla

Apio

Ajo

Culantro coyote
Sal

Pimienta

Ayote sazon
Leche
Mantequilla
Maicena

Cebolla

Apio

Ajo

Culantro coyote
Sal

Pimienta
Vegetales mixtos
Leche
Mantequilla
Maicena

Cebolla

Apio

Ajo

Culantro coyote
Sal

Pimienta
Tomate

Leche
Mantequilla
Maicena

NOTA: Considere que la cantidad de maicena para la preparacion de cremas puede

CREMAS

Tamafio de porcidn Peso Bruto (pedido) en

servida en gramos gramos
CREMA DE AYOTE

5
17
1
3
1

220-250 0,1
47
13
2
2

CREMA DE VEGETALES
5,5
16,9
0,8
2,5
0,8
220-250 0,1
24,8
12,5
15
15

CREMA DE TOMATE
5,5
15
0,8
2,5
0,8
225-250 0,1
25
12,5
15
15

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

5
15
1
2
1
0,1
25
13
2
2

5,0
15
0,8
2,3
0,8
0,1
25
12,5
15
15

5
15
0,8
2,3
0,8
0,1
25
12,5
15
15

aumentarse, esto por la cantidad de almiddn que posee cada vegetal.
Fuente: Elaboracion propia, 2017



Ingredientes

Azlcar

Vinagre blanco
Salsainglesa lean
perrys

Miel de abeja
Ketchup

Pifia
Jugo de naranja
Azucar

Azlcar

Jugo de naranja
Salsa de soya
Aceite de sésamo
Jengibre
Ketchup

Mangas maduras
Jugo de naranja
Vinagre
Azucar

Maracuya
Azlcar
Vinagre

SALSA
Maracuya
Azlcar
Vinagre
Maracuya
Azlcar
Vinagre
Maracuya
Azlcar
Vinagre

Chile dulce
Cebolla
Tomate
Ajo
Orégano

SALSAS PARA ACOMPARNAR LAS BASES PROTEICAS

Tamafio de porcidn Peso Bruto (pedido) en Peso Neto (para
servida en gramos gramos cocinar) en gramos
SALSA BBQ
4 4
3 3
35-40 1 1
3 3
25 25

SALSA DE PINA

24 24
35-40 25 25
6 6
SALSA ORIENTAL
8 8
25 25
35-40 4 4
1 1
3 3
4 4
SALSA DE MANGO
11 11
35-40 25 25
3 3
6 6

SALSA DE MARACUYA

14 14
35-40 6 6
6 6
14 14
6 6
6 6
14 14
35-40 6 6
6 6
14 14
6 6
6 6
SALSA CRIOLLA
4,7 3,9
7.1 6,4
52,6 51,5
60 0,3 0,3
0,4 0,4



Albahaca
Aceite de oliva

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

0,3
0,5

SALSAS PARA PASTA

Ingredientes Tamafio de porcion Peso Bruto (pedido) en

servida en gramos

SALSA BLANCA
Cebolla
Ajo
Leche
Hongos 67
Caldo de pollo
Sal
Pimienta
Clavo de olor

SALSA ROJA
Ajo
Apio
Zanahoria
Cebolla
Orégano
Tomillo
Laurel
Tomate 67
Pasta de tomate
Tomate enlatado
Albahaca
Mantequilla
Sal
Pimienta
Azlcar
Maicena

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

gramos

25
71
71
71
71
71

0,4
0,7
1,6

0,2
0,1
0,1
53,3
3,3
53
0,1
0,8
0,3
0,03
0,1
0,7

0,3
0,5

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

25
25
13

0,3
0,4

0,3
0,7
1,4
4,6
0,2
0,1
0,1
52,3
3,3
53
0,1
0,8
0,3
0,03
0,1
0,7



FRESCOS NATURALES

Ingredientes Tamafio de porcion Peso Bruto (pedido) en
servida en gramos gramos
FRESCO DE MELON
Melén 300 cc 118
Azucar 15

FRESCO DE CAS

Cas 300cc 60
Azucar 15
FRESCO DE MORA
Mora 300 cc 30
Azucar 15
FRESCO DE TAMARINDO
Tamarindo 300cc 88
Azlcar 15
FRESCO DE PINA
Pifia 300cc 115
Azucar 15
FRESCO DE PAPAYA
Papaya 300cc 80
Azlcar 15
FRESCO DE MANGO
Mango 300cc 113
Azucar 15
Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Peso Neto (para
cocinar) en gramos

60
15

60
15

30
15

30
15

60
15

60
15

60
15



Ingredientes
Arroz cocido

Frijoles cocidos

Huevo

Queso

DESAYUNO

Tamafio de porcidn Peso Bruto (pedido) en Peso Neto (para
servida en gramos gramos cocinar) en gramos
GALLO PINTO
3266
160 3128
HUEVO
2 Unidades Peso varia, considerar 2 unidades por
persona
QUESO
2 rebanadas 2 rebanadas
609 60g

Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Anexos N° 16. Abordaje de la consulta nutricional

Figura N°72: Pérdida global de peso tras los seguimientos nutricionales de

los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol Plycem, 2017

70
69
69
68
67
66
65
64

63

61
Seguimiento 1 Seguimiento 2

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Figura N°73: Pérdida global de peso, segun sexo, tras los seguimientos

nutricionales de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol

Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°74: Pérdida promedio de peso, segln sexo, tras los seguimientos
nutricionales de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol

Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N°75: Pérdida global en centimetros de circunferencia abdominal,
segln sexo, de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefatbol

Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracién propia, 2017.



Figura N°76: Pérdida promedio en centimetros de circunferencia abdominal,

segun sexo, de los colaboradores del Complejo Deportivo Fedefutbol

Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura N°77: Pérdida global de peso en kg de las seleccionadas de la Sub 17,

del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.



Figura N°78: Pérdida global de porcentaje de grasa de las seleccionadas de

la Sub 17, del Complejo Deportivo Fedefutbol Plycem, 2017
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Fuente: Elaboracién propia, 2017.



1 parcidn ds cama aguivale =
30 g o 2 cucharadas do Carns Baja sn
‘Grasa como: Pollo sin pial, pava, © carne

malkda da polle ¥ pavo

Carng meiida Framium, bistac, solomillo (=n
grasa — pallsjoz).

Aslin an 3gua, pascados coma ol saimdn

2 ardinas snlatadas paquedas.

chulsta & cardo, coseili, lemn sin palljes
2 charas ds busvo.

Quaso Turriaba, smbutidos ds palla, o pava

ght firar &l pasz por porcidn an ol snvasa)

30g o 2 cucharadas do Carne moderada
wn grasa: palla, pave con pisl, pollo e,
Carna medida regubr, langus.
Cards: carns maléa, pakits
1 husvo antara
Paseado {celquiar tipe o)
Apim an acsits
Quesa morzmrala

30 g o 2 cucharadas da Carns alts an
grasa como:
ambutidos rapelares (rualquien qua ne s
da polie o pave LIGHT)
Fapparannl, salami, quasa cheddar, quasa
amarilio, quaso madera, tocinat, chortzo,
QUASD FRITREANG, GEN50 MOCEAEITRY.

Listas de
intercambio

Mutricin ne s una dicta, &5 un estile de vida

| taza: B cucharadas
37 draza: § cucharadas
172 tazx 4 cucharadas
1id taza: 3 cucharadas

1B taza: | cucharada

I da las de
Axziicares Si comes bien hoy, tu cuerpo te
I porcidn squtvalaa: lo agradecerd mafiana

| cdi du amicar, misl da abafs,

arapa
% & du el




Nutricién no es una dieta, es un estilo de vida.

Harinas

| parcisn da hasinas squivals =
W womamaz iz depinm
Y1z da Trijoles 1z de pasta
Zvortilas tortimicas 1 tortilla dal fogan

1 tortills e harina mediana

1 paquate de galiets soda

1 paquate de galeta Maria

L e cereal Brutaraca

304 1z o cersal

1 rebanada de pan cuadrada (blansa a
imagral}

1 dadia de pan {pifa)
4 dedos de pan baguesie
2 rebanadas de pan 0% grass

¥ Lriidad e pan para hamburguesa a
peros cakenies

1 papa mediana, ¥ = de puré ce papa
113t de yusa
% unidad de platana madum
14 kit grande
1z o maiz

3 % de palamitas sin manteguila

Frutas

1 parcian du frutzs squivale a:

'tz du Jupo da mrEnE, masTin, wa,
100% =in azdcar

Mo da cocesl de frtas
| para paguaiiz, ' 3 a5 grands
1 banane pequsiic | & & papaya an cubios
| manzana pagueiia | Y = & frazas,
| naranfa madiana 1@ du maldn
17 wvas paguaiias, 8 uvas globa
I puayatas pequadas, | grands
| malocotdn madizne | & de moras

2 ciruskis pama pequeias 2 cdas s pams

Vegetales
| porcie da vugatalas squivaln &
| &z s vagutales crudos no karinosos
¥ @ ds 3k de omats awral

4% &z ds vagatalus no Farinases codldos

Licteos

| porcidn da Hcbaos wquvale x

|tz du leche 0%, IR o emtera, Io da yogurt
/2 £z da Incha avaporads 2 odas
da lecha an pobva

2 cdas s lachs pinica squivalin a 155 kaal ¥
23 pramos du grasa

Grasas

| porcién de grasas equivaks
1 cddea de acaits (ruakqsiers], | cdt da mar
garinz & mariequila, | oot e adureze parz
snsalada [ 31 a5 redueide sn gram 2 cdws).
I cdta do mayoessa (3 55 reducids sn grasa
az | sucharada).
| cucharada de quass crama, 21 s bight |
porckn a | 3 cucharada.

2 cdas g Manlls, pare 51 s reducida sn
grasa la porcion squbvals 3.2 cuckaradas
|t de patd

I/8 du Aguacars o 2 cucharadas

LISTASDE

Talifone: 6005- 1001
Carrse shctrankce
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Realiza 300 minutos par
sumana de actividad flsica

Recomendaciones
nutricionales

Guia de
alimentacion

Ne e5 ona dicta, <5 aprender @ comer sane

$i comes bien hoy, tu cuerpo te lo

agradecerd mafana

No es una dieta, es aprender a comer sano

Fecha:

Pesa:
Talla:

IMC:

Porciones por dia
Licteas
el ) 2R )

Vegetales:

Harinas:

Cames

Aezengram( )
Maderadas en graz | )
Bijmsengram| )

Grasas:

Distribucion por tiempos de

comida

Aimenta | D MM |A |MT |C |CN

Patrén y ejemplo de Ment

Desayuno:

MM:

Almuerzo:

MT:

CHN:




RECOMENDACIONES

# FReszlice 5 tiempos de comidz al
diz. coma cada 3 horas.

+ FReconczaa los alimentos que le
provocan malestar y evitelos en

su alimentacicn.

& [Ewite el consumo de productos
picantes, dcidos, productos con
cafeina y bebidas paseosas, pue-
den provocare reflujo y empeo.

rar el malestar.
+ Mo consuma alechal

#  Ewite las comidas muy condimen-
tadas,

+ Mo se aceeste mmediaamente
desputs de comer, espere al me-
nos | hora

+ Caontrole =l estras, realizer zotivi-
dad fisica, be
puede 3pu.

»  [Evite log alimentos muy szlados.

« Evita el exceso de liquido porque
provoca distensidn abdominal.

& Silos productos con lctosa le
gensran malestr, cimbielos por
la versidn deskctosada

« 5ilos sintomas se agravan y per-
sisten, visite a un medico.
& Mo suspenda su tratamiento.
Rerznces: SanchesFrance, J. (2002} Trats-
miento ditdtico nutrcional en gastris. Tasina

para la obiencion del Tiub en Licendiado 2n
nastricion. Gusyaquit Ecusdor

EATHERINE BEENNES
CALVD

FASANTE EIN
NUTEICTON

CONSEJOS
NUTRICIONALES
PARA LA GASTRITIS

MUY M 25 DTNT FeDD, &3 O £5ain e W

KUTRICION X0 ES
UNA DIETA, ESTUN
ESTILO DE VIDA!!

SUMALE PUNTOS ATU NUTRICION!!

QUE 58 CONOCE COMOD
gastritis?

La gastritis es una inflamacidn
de la mucosa gastrica (capa
que protege el interior del
ectdmago).

La gastritis puede sar aguda,
es decir cuando ocurre da
forma repentina ¥ el malestar
se alivia rapidamente. o cro-
nicz, que 25 cuando se man-
tane por meses o incluso

anoe.

[

5

Causas de la Gastritis

La gastritis puade ocurrir por va-

riaos factores come:

» Uso prolongado de analgasicos,
o antiinflamatorios.

= Elavada ingasa de alcohol.

+ Infeccion por una bacteriz Hefi-

cobacter pylori
= Tabaquismo
» Estrés

= Ayuno prolongado.

Sintomas de la Gastritis

La sintomatologia pusde varir s2-
gun Iz persona o severidad da la
gastritis, sin embargo estos son
algunas de los sintomas mas comu-

nas:

= Mauseas

« [Falta de apetito

= Dolor o ardor en el abdormen.

= Heces negras o vOmIto con san-
gre {cuando existe sangrado

gistrico).

h ;.":

Mutricios no as e dista, o5 un
st da wida

Katharing Brunss




RECOMENDACI

Comsumir  aleentes ricos an fibes
ffruts. veputaks  harinas  intepralus],
disminuyan, | absarclan de guros, par
ko qus yuda & controfer los shaks da
amicar &n SENgre.

Frafarir alimantos du bajo indics. glcami-
o (s absarcian ss mas ke, por o qua
no akvan da forma brusca b ghoamiz),
ome: Friples, parbenzcs, frems con
AT, AV,

Evitar los alimentos da dito dndica gt
mmia (umsntn da forma Epds b
Hicemia), como: aicares, pan bhnco,
warsaks acarados, pseosas, halados.
dad fisiea por samana.

Chegeear du forma regubar los  nhelus
da azlicar an Sngrs en Fpurs, duspeds
da comar.

Frafartr ol consuma da fruts con cisc-
&, ¥ no an fresos

l'llllq‘“

[ ey "

P oo e W dmbre S0 o wemar Hp bep gk e
Treogrwin e e wmes b sbaw wab ey we b d T
otk man - wgre s
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Db Mrsruiluden Neeaesds bt P 2]
i

baghd PR Tisiden

Kathering Brenas Cabro

uﬂ""'“'q“' Pasants en Mutricidn
%

Iema i

CONSEJOS PARA
LA DIABETES
MELLITUS

Nutriciin mo s ena dists, e e estile de vidalll

ittty

Vs

%0

Foabimies Brsesd (Faliea

Mutrician

Lomale puntas o T nuTrichsn

J"“."“'q'

SUMALE PUNTOS ATU NUTRICION!!

DIABETES

s dabates as wea snfurmadad caraces-
rizada por nivales clevados de anicar
an k& mngra Los mvales mormalus de
amiicar wn ki omnge som de TO-
Iib0mgdl

Perqui ocurre la diabates?
Al pomsumir slimantos, astos e con-
viarten e azicr, sl combustble <l
cuerpo, pare que pusda fnclomar.
Fara utlhzer asa combusitls, s raquis-
r& de uma sesmnch producida por el
pancrazs, l IMSULIMA, &0 5 e
cargs da llevar ol azdcar a s difursn.
w3 paries del cusrpe par g 5 e
(UTILICE). L= parsomas dabiticas
= produces sulidents Insdisa o no &
wilzan e
formm ade-
cmda, per b
e mants-
man  nbwlks
akns di ami- —
car un & s=ngre.

Otras causas de ka Dizbotes

= Sebrupeso v obssidad

= Sadaniarismo. 'l
- Gram bdomial
{gircunfarancia

sbdominal, mayar 2 250w an mujerus ¥
102 cm & los hombras).

= Raslstancia 2 [ Insubna

= Ganatiza

Complicaciones a la salud

5& pusden prussntir complicacionss 3
larpe plazo, &n persoess que no oum.
pln = trammisnts detitio y frma-
caldgion, coma dafios &

El corszan, ofas (provocande ceguaral.
rlionas, narvies parifaricos
(szramidadas Infarioras)

Alrgracionss en los nivelas de azi-
car &n la sangre

Una parsona diabética, peads prassntar:
HIFOGLICEMIAS

Mwvales da smicar mes bajos de lo nor-
mal, manos du € mgdl En estos casos
3 recomisnds corsumie

= IVaso de aqm com 3 cdoe amicar, |
waso du Jugo de frucs, condeas, | odade
minl da zhajs, amirar,.

HIFERGLICEMIAS
Azlcar an b osnpe oms mayor 3
iy

31 lo prasnt: ss recomiends, tomaEr
abundants sgm, iste un cantre made
<o

Eatharins Eranaz Cakez Fazses an
rasrizidn Fedarssian Coatarrizaras
cla [Fuizl




Ofras
recomendaciones

Anmenns o sonsmms 8= Sum, vages-
I3 de difzrenims cakmmn

Evitar e predusios coizsdss o cacde
malcs y crjeigucios, pam dismimeir w2
smmsznida 4z asdia.
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SUMALE PUNTOS A TU NUTRICION!!
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Anexo N° 17. Célculo de la Tasa de Sudoraciéon de las

Seleccionadas Sub 17










Anexos N°18. Cuestionario sobre preferencias de marcas

Katherine Brenes Calvo
Practica Universitaria Supervisada
Licenciatura en Nutricion

Cuestionario sobre Preferencia de marcas en el mercado

A continuacion se presentan una serie de marcas de alimentos, coloque una X en las que son de
su preferencia, puede marcar varias opciones.

Galletas, Barritas, Cereales

Tosk) bt

Magle & Drown Sugas

ES... MUUUCHA GALLETA!




Katherine Brenes Calvo

*

Practica Universitaria Supervisada
Uicenciatura en Nutricion
Bebidas no lacteas

A continuacion se presentan una serie de marcas de alimentos, coloque una X en las que son de
su preferencia, puede marcar varias opciones.

DelMonte
Qm!i!}/

Véra

Qoa.@.@:m:x.

...Siempre con algo mejor.




Katherine Brenes Calvo
Practica Universitaria Supervisada

Ucenciatura #n Nutriclon

Productos lacteos

A continuacion se presentan una sene de marcas de aimentos, cologue una X en las que son de
su preferencia, puede marcas varas opoanes.

Productos Ldcteos

Dulces

A continuacion se presentan una sene de marcas de almentos, cologue una X en las que san de
su preferencia, puede marcar varias opcones.

HEYs

THE HERSHEY COMPANY

/M‘W’

Imamns




Anexo N°19. Charla interactiva sobre alimentacion

saludable










Qué es una alimentacion saludable?

Alimentacion saludable

NUTRIGQ/

TAMANO DE PORCION PROTEINAS

- S trabaja con ¥ taza, W taza. 'Mh = iy
+ Unik +Ayodan en la formacion de drgancs, tej
Unidades (pan, tortilas) et

TAMANO DE PORCION PROTEINAS

+ 56 trabaja con ¥ taza, ¥ taza. '?ﬂ;mh ~
Ay en la formacion drgancs, tejidos,
{MuscuLOS)

»Permiten que se puedan dar movimientos
(mesculos)

TAMANO DE PORCION GRASAS

o N "+ En que alimentos encontramos grasas?

* FUNCIONES
+ Son una fuente de energia a largo plazo.
-m’imhmcml (pérdida

« Permiten la absoecion de vitaminas como AD,E K
x \9 + Ayudan en La produccin de hormonas.
+ Dan sabor a los alimentos.

+ MITAD de (= peima d= s maro.

Harinas-cereales

» Cuales son ejemplos de cereales?

PROTEINAS

+ FUENTES DE PROTEINAS
* ORIGEN VEGETAL: harinas, lequminosas (se deben
mezclar}

= ORIGEN ANIMAL: cames, huevo, pescados, Lacteos

(el cuerpo 13 aprovecha al maximo)

« Consuma las cames a la plancha, horneadas (NO

PROTEINAS

+ FUENTES DE PROTEINAS
+ ORIGEN VEGETAL: harinas, lequminasas (se deben
mezclar)

+ ORIGEN ANIMAL: cames, huevo, pescados, lacteos
(du!rmhwedﬂdmm
» Consuma [as cames a 1 plancha, hormeadas (NO
FRITAS) .
» Retire el exceso de grasa.

» Evite el consumo de embutidos.

-meml‘h te de o glletss
relen, gl
miu




TAMANO DE PORCION

* 1 cdta (aceite, mantequilla, margarina)
= 1/8 de aguacate

==

05

GENERALIDADES

« Aportan Calcio y Proteinas (muy buena calidad)
» Calcio (asteoporosis)

« Yogurt (favorece la flora intestinal)

nqus de hacer ejercicio (formacion de
proteina y o estar tan fatigadas)

+ Ideal consumir 0% Grasa sing los 2% Grasa

Grupos de alimentos

+AGUA
» El cuerpo esta formado por un 60% de
ane.

* Trabaja en las Funciones corporales.

+ Ayuda a regular [a temperatura corporal

+ Ayuda 3 eliminar toxinas, sustancias de
desecho (orina, heces)

« Saiva, articulaciones no se rocen.

8

FRUTAS Y VEGETALES

* GENERALIDADES
» 5 porciones al dia

« Fibra, vitaminas y minerales.

» Diferentes colores {evitan enfermedades
‘cardiacas, cancer, salud visual, piel)

. o

TAMANO DE PORCION

+1taz3
« 1 Envase pequedo de leche o yogurt
» 2 cdas de lech en polvo.

ALIMENTACION SALUDABLE

Grupos de alimentos

 + AZUCARES

= Un consumo en EXCESO se acumula
€OMO grasa (OBESIDAD)
« Tiene efectos similares o mayores 3
una droga (genera adiccion)
+ Se encuentra oculta en los alimentos
« Maximo 6 cdtas por dia m
|

REFERENCIAS

'mmw-mmemmummm
1 Capeyta, L LMV mGLMyM tondencias achales,
MM m Pasnal Sae para La nutriciin y sobud. Nodrid:
mmnmwm&n«m.mm 240.£4. Editocal B, S.L
+ Minkdari 0 Skt 20/0). Gedas Abmentarias
der R o, miitovindnalud ga .
O compieea

Mostabvo, 7. Palacis, K. Rias, C. (2005). Alimentacion, Nutricin ¢ Hdratacs
mmnm hmmmmanwhaeknmm
y geb.cs/




Grasas

Las grasas no se deben eliminar
de la alimentacién, ya que ellas
ayudan en la produccién de
hormonas, absorcidn de
vitaminas (A, D, E, K),ademas
regulan la temperatura
corporal.

La clave, es preferir las grasas
saludables, como: aceite de
oliva, aguacate, nueces,
almendras, mani.

Lacteos

una

p i g
de vida

Los lacteos son una fuente
impertante de CALCIO,
proteina, vitaminas y minerales.
Su consumo evita la aparicién
de ostecporosis.

En el caso del yogurt, éste
favorece |a flora intestinal
(bacterias benignas del
intestino)

En el deportista, ayudan o KATHERINE BRENES
rehidratar, recuperar el e
glucégeno perdido y formar
proteina.

~ NUTRIG &

Andtale gol

Un deportista,
necesita de
todos los
grupos de
alimentos

Harinas- Cereales Proteinas

Son la principal fuente de
energia para el cuerpo, ademas
son los productos mas
abundantes en la alimentacién.
Fuentes: arroz, frijoles, panes,
tortillas, pastas, cereales

Alimentacién
saludable

Las proteinas se pueden obtener
no solo de Is productos de origen
i 1, las hari les,
también aportan, un poco de
proteina, sin ombﬂrgo, esta no es
de muy buena calidad, por lo que
2 =k 1

ser harinas
con frijoles, para obtener una
Frutas y Vegetales it il
Ser iend ir 5 Funciones

porciones al dia, entre frutas y

tvgatelva. Ayudan en la formacién de

Aportan vitaminas, minerales,
fibra (evitan enfermedades
cardiacas y el estrefnimiento)
Consuma de diferentes colores

musculos, érganos, .
Transportan oxigeno
(Hemogloina)




Anexo N°20. Charla interactiva sobre etiquetado nutricional
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Porqué leer etiquetas nutricionales? Lista de ingredie

-5: una fnrrr_la de l:n?l:iola; los p‘mduc:lnls que se Ingredientes: oguc, cosites vegetales, cricres, amidin, ca-
Etiquetado Nut 'cional sea ingenr, con el fin de realizar selecciones roteno [E160), & 308, ribofiovina [E101), ricofinami-
[ ] mas saludables. o, i o, ocekoklelido, biofing, écido ok,
’ (ES70), Geide oleico, Godo inoleico, Gdde mélico [E296), addo
/ e, mm:ﬁi]m odw Gado iu:"m,
fructosa, purines, polasio manganeso, hiemo,
NUTRIG & cobre, i ki, Keked, coro, ckrs, crndoni.

g i s

x Tt
4 tctaise

*1 ot - Sgraman

Curbariratan

FOL fuf)

Cantidad de aziicar Referencias

CANTIDAD OE A7 . = FDOA (s.f). Como usar la etiqueta de informacidn nutricional:
1gramos

1 celfa = Sgrames:

18/ = 4 cdtas die anicr




Anexo N° 21. Charla interactiva y elaboracion de meriendas

saludables




KATHERINE BRENES

BENEFICIOS DE LAS MERIENDAS

+ Promueve la disminucion de |2 sensacion de hambre.
« Permite mantenerse con energia a lo largo del dia.

« Ayuda a evitar los sintomas de gastritis (protege la

° mucosa gastrica).
—

mmm;-.,

comida fuertes.

4

EJEMPLOS DE MERIENDAS

»A?f“'u

7
REFERENCIAS
B e
...... :

in

) « Ayuda a distribuir el consumo de calorias durante el dia.
« Evita el sobreconsumo de alimentos en los tiempos de

QUE ES UNA MERIENDA? QUE ES UNA MERIENDA?

.‘.

Wi

« Una comida pequea que se ralza entre los iempos fuertes.
(desayunc-almuzrzo) y (simuerzo<cena).

« Una comida pequeha que se realiza entre Jos tiempos fuentes.
(desayuno-almusrzo) y (simuerzo<cena).

" —
7 7

3

OTROS BENEFICIOS RECOMENDACIONES

+ Cortirdl el pesn, (metabolismo) + No debe ser copiosa, (para no evitar &l almuerzo y I3 cena).

« Mezcle frutas, harinas ojzld integrales, vegetales, proteinas,
cteos.

° + Analice las etiquetas nutricionales de los productos

; ~ — * Noaporte s de 5 gramos de azicr por pordién.
l) "9!’ i 7) + Nomas de g de s poc ercicn.
WTHIGS WIRG

A

OTROS EJEMPLOS

MAS EJEMPLOS




SEA CREATIVO,
MEZCLE COLORES,
SABORES, TEXTURAS

Meriendos

QUE ES UNA
MERIENDA?

Uno-comida pequefo que se recliza
sntre los tiempos fuertes {desayunc-
almuerzo) y (olmuerzo-ceno}. Son
basicos en uno alimentacion sana, por lo
que su compasicidn nutricianal se debe:

cuidar,

PARA QUE MERENDAR?

Las meriendas cumplen varias funciones
como:
Disminuir ko sensacién de hambre entre
lais comidos.

Evitar el cansancio a lo largo del dia.
Evitar los sintomas de gostritis,
Distribuir el consumo de calorios durante
el dia:

Evitar un sobreconsumo de olimentos:
Después de entrenar (reposicidn de
glucdgenc y reparacién muscular)

>

NO EMPIECES UNA
DIETA QUE
TERMINARA ALGUN
DIA, COMIENZA UN
ESTIL DE VIDA QUE
DURE PARA SIEMPRE

SALUDABLES

Kather

ine

R

]

renes

(




NUTRIVALUES

INTERCAMBIOS DE
PRODUCTOS

KATHERINE BRENES C. e e gy Sineey
- Ireseaeriven Matiidenden
” 1 Marina, ) Grws
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v . . i, .

w)
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£
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BEBIDAS NO
LACTEAS

PRODUCTOS
LACTEOS
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GOLOSINAS

INTERCAMBIOS DE
PRODUCTOS

KATHERINE BRENES C.
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Anexo N°22. Charla interactiva sobre hidratacion

SES|  COLORDELAORNA | [*} !‘
BIEN + NO Lkl SER OSCURA IDEAL COLOK DE AGUACON.
] LMONCARA

g

* SE RECOMIENDA BEEER 150-250 ML (AGUA, BEBIDAS







Anexos N°23. Charla interactiva sobre elecciones

saludables fuera de casa

p—

ELECCIONES

SALUDABLES VALOR NUTRICIONAL
FUERA DE DE ALGUNOS

ALIMENTOS

Katnerne &

PREPARACIONES COMO VARIAR LAS

SALUDABLES ELECCIONES DE ALIMENTOS




REFERENCIAS

IDEAS DE RECETAS
SALUDABLES

Pitas reflons de polo
Valor caidelco; 443 bcal

RECOMENDACIONES

Torta delchavo do carne mechaca

* Ingredlentes:

. Volor calfrco: 300 kg, ——




© 2 agaees g e To i

in

Valor caldrico: 245 keal

* 1mams de vegert mtey o g
* 1tazs 2e frita mcacts (s o e gae e
* 3 cota cevakns

1 cxta che miwi de abeja
czta ce Serile fpcieral)

Mitcdo de srepareciin
b un reciplera, colocoe ol yagart, o3t @ miel Se S0
VAN, resce Den. Aflay b taca du frita ploaca.

13



Anexo N° 24. Stand sobre vitaminas y minerales en el

deportista

" e ||
| | FUENTES
| | PR ||




HIERRO Panclones det’ | o
FUENTES
PROS

FRUTAS Y
VEGETALES
ROJOS

Meveday

|




=

= =@ KATHERIN E

re | / BRENES
AS Numm:v/ CALVO
2 MNRES P -

.{ l DEPORIISTA
\
")




ZINC

Participa en el metabolismo de
carbohidratos, proteinas,

grasas.

Fundamental en el mantenimiento

del apetito, crecimiento y desarrollo

y sintesis de masa muscutar
FUENTES

Abunda en las carnes rojas, mariscos,

huevos, lacteos, nueces, semillas,

leguminosas, la mejor fuente son las

ostras..

Referencias

CALCIO: IMPORTANCIA Y
FUENTES

La practica regular de ejercicio. y «

consumo de productos ricos en

Calcio se asoclan con menor riesgo

de fracturas osteoporética
Ademas, este mineral participa en
y contraccldn muscular

Algunas fuentes de

alcio son; los
producos lacteos. yema de huevo,

sas, vegetales de hoja

CONSUMA FRUTAS Y
VEGETALES
DIARIAMENTE.

HIERRO Y DEPORTE

EL hierro forma parte de la hemoglobina,
la cual se encarga del transporte de
oxigeno, una deficiencia de éste provoca
ANEMIA, y disminucion en el rendimiento
deportivo,

Las mujeres deportistas requieren mayor
aporte de hierro, por las pérdidas de este
mineral por sudor. orina. y periodos
menstruales,

Incorpore en su alimentacion; cames
rojas, yema de huevo, leguminosas, frutas
secas

La vitamina C (citricos), aumenta la
absorcion de hierro.

-

L4 I\*‘IINI%RF\II,IZS

MAGNESIO EN EL DEPORTISTA

FUNCIONES

Participa en el metabolismo
del glucogeno (reserva de
energia de los musculos),
ademas promueve la
formacion de protelnas

FUENTES

Nueces, semillas secas,
leguminosas, productos de soya,
vegetales verdes (se encuentra
en la clorofila), como en las
espinacas, brocoli,




Etizs, £ Mancha, M, Tardn, 8. {2013). Reconendacianss
dietaticaa diorica Zal INCAP. Cuatensie: [NTAS 3012

Susrespar

Pasguetti, A Redrigesx, X. [1006). Microsatrinentas en
dapsrtistas. Revists se Esdscrinciogia y Netricita Vel 13,
N*4. Oztubra-Diciansra 2004 09181387 Recuparade
Suinttss wwm. medigeag Rie. cerar
20Darar0een.oat

j.--
-

Qug son Vitawminas ?

Las vitaminas son sustancios que el
cuerpo necesita en menor cantidad,
para llevar a cabo sus funciones.

Por lo general se encuentran en las
frutas y vegetales, pero también se
encuentran en los cereales y carnes.

Los deportistas las requieren en
mayor cantidad, ya que se pierden
através del sudor, oring y se
necesitan para la reparacién de
tejidos y produccién de energia.

% ' 4

P ’ .E 4
Uitaminas en el

deporte

Las Vitaminas mas importantes en el
deportista son las del Complejo,
Vitamina C y E.

Tiamina (B1): permite obtener energia
a través de los carbohidratos.
Fuentes alimentarias: carnas magras,
cereales integrales, leguminosas,
lacteos, frutas, vegetales.

Riboflavina (B2): se utiliza en la
obtencion de energia durante el
ejercicio. Fuentes: carnes, pescados,
vegetales de hoja verde, aguacate,
hongos cereales integrales.

Piridoxina (B6): participa en la
énesis (ob: 1 a

través de aminoacidos), se puede
encontrar en: pollo, yema de huevo,
pescado, cerdo, nueces y mani.

ﬂ@/m}meyg

Funcionan como antioxidantes,es decir
evitan el dafio celular, envejecimiento
de las células.

Vitamina C: fortalece el sistema
inmune, promueve la sintesis de
colageno, por lo que es fundamental
en lo cicatrizacién de
heridas,recuperacion de lesiones.
Algunos alimentos fuentes de vitamina
C: brocoli, espinaca, coliflor, cas,
papaya, naranjas, kiwi,
guaoyaba,mandarinas.

Vitamina E: se encuentra en las
grasas, como aceites vegetales,
nueces, mani, vegetales de hoja
verde, como el brécoli, espinacas,
cereales integrales, huevo.
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Anexo N° 25. Grupos cerrados en Facebook

NutriGol

Grupo cerrado - 28 miembros

@~ & Q @&

Miembro Agregar mi... Buscar Informacion

5y 1 solicitud de miembro

INFORMACION CONVERSACION VINCUI

NutriKa-Tips (Fedefutbol')m

Grupo cerrado - 55 miembros

&~ S Q ®

Miembro  Agregar mi... Buscar Informacion

3 1 solicitud de miembro

INFORMACION CONVERSACION VINCUI



D
&

HIDRATACION
EN EL

MITO VERDAD

Las gaseosas se Las gaseosas no Un deportista no
pueden otilizar ayudan a hidratar, debe prestarle
como ® tienen un efecto atencion a sv
hidratante. D contrario, por el gas. alimentacion.

7
NUTRIG %

VERDAD

by | 0 ¢
D &

El pan blanco aporta mas Aportan (as mismas
calorias que el pan calorias, solo que el
integral. integral tiene mas fibra.

e
>

’
NUTRIG &3

VERDAD

<,

La alimentacion de un
deportista debe ser
@ hutritiva, balanceada,
P T
p Y paractimizar su
/ rendimiento.
NUTRIG &3



24 NutriKa-Tips (Fed... °

INFORMACION CONVERSACION ViNCUI

&y Frutos secos &/

Un snack delicioso, practico y que tiene

bastantes beneficios nutricionales®®
1009 nos aportan

A entre 560-640 calorias.
A 11g de fibra.

£y Son fuentes de Calcio, Magnesio, Zinc, Acido
félico, Vitamina E.

@2 El Calcio permite una adecuada contraccién
muscular y transmision nerviosa. Ademas

fortalece la salud 6sea. @2 Vitamina E es un
antioxidante.

@9 El magnesio, es un mineral que participa en
el metabolismo del glucégeno y formacion de
proteinas.

&y Se asocian con menor riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares, por su aporte
de firoesteroles y fitoestrogenos.

£y Disminuyen los niveles de LDL y colesterol
total.

£y Son fuente de grasas saludables.

B & &




£ NutriKa-Tips (Fed... o

INFORMACION CONVERSACION VINCUI

WTiene actividad antioxidante (protege del
dafo celular).

&Y Ayudan a disminuir la ansiedad.

&y Por su aporte de energia, proteina, y
antioxidantes se recomiendan en personas que
realizan actividad fisica.

oo & AfRadelas en el yogurt, frutas, tostadas
con mermelada, cereal, avena.

Incluso utilizalas en sus distintas presentaciones

(mantequillas), pero ojo @ » presta atencion al
aporte de azlcar que pueden tener...

Provecho @»| |

£ NutriKa-Tips (Fed... o

INFORMACION CONVERSACION VINCUI

Referencias:

Lépez, R. Urefia, R. (2012).Propiedades
antioxidantes de los frutos secos y la
disminucién de colesterol total LDL-colesterol.
Rev Costarr Salud Publica 2012;21-:87-91
Guerrero, J. Luna, J. (2010). Algunas
caracteristicas de compuestos presentes en los
frutos secos y su relacién con la salud. Temas
selectos de ingenieria de alimentos 4-1(2010):
37-48

Pasquetti, A. Rodriguez, X. (2004).
Micronutrimentos en deportistas. Revista de
Endocrinologia y Nutricion Vol. 12, N°4.
Octubre- Diciembre 2004 pp181-187.
Recuperado de: http://www.medigraphic.com/
pdfs/endoc/er- 2004/er044b.pdf



r en NutriKa-Tips (Fed...

INFORMACION CONVERSACION VINCUI

Frutos secos

PROS

006 3 comentarios Visto por 31

o) Me gusta () Comentar

@ Leisy Umafia Qué buenos dato Katy &)

B & O =
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