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La alimentacion saludable consiste en la ingesta de una combinacion
variada de alimentos de diferentes grupos, en cantidades o porciones
razonables y adecuadas. Una alimentacion con estas caracteristicas permitira
cubrir las recomendaciones de los nutrientes ideales, sin exceso en la ingesta
de calorias ni de nutrientes que provoquen alteraciones sobre la salud, tales
como las grasas saturadas o trans, sodio o azlcares. Ya que conllevan a sufrir
distintas patologias como lo son la hipertension arterial, diabetes mellitus,

obesidad, sobrepeso, dislipidemias, entre otras.

La situacion actual sobre el estado nutricional en los adultos a nivel
nacional es alarmante, ya que segun la encuesta nacional de nutricion (2008-
2009), los niveles de sobrepeso y obesidad han aumentado en los ultimos
afos, estando un 60% de la poblacién femenina y un 62.4% la masculina.

Los estilos de vida inadecuados son comunes en la mayoria de
personas, donde el sedentarismo, el deficiente consumo de frutas, vegetales y
alimentos de calidad; la preferencia por alimentos altos en azucar y grasas no
saludables, entre otros; estan presentes en la poblacion costarricense,
favoreciendo y aumentando asi la probabilidad de padecer o empeorar las

enfermedades crénicas no transmisibles.

Por esto se desarrolla una intervencion nutricional, de una duracién de
640 horas, extendidas a lo largo de junio a octubre del afio 2016, en la
institucién Ministerio de Obras Publicas y Transportes, sede central. Donde por
medio de consulta nutricional, educacion, inspeccién e intervencién en el
servicio de alimentos de la institucién se logra mejorar los estilos de vida y la

salud de los funcionarios.

El estado nutricional de una poblacién es un importante indicador de su
salud. El correcto funcionamiento y composicién del cuerpo se consigue
gracias a una adecuada alimentacion y nutricion. Es posible obtenerla con el
equilibrio sostenido entre requerimiento y el aporte de nutrientes. Los alimentos
gue componen las comidas tienen como funcién aportar la energia y
componentes estructurales necesarios para que el organismo funcione. (Bizarri

y Bermudez, s,f)
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Se detecta que el estado nutricional de una muestra de funcionarios no
es el ideal, se encuentran altos niveles de porcentajes de grasa corporal, malos
habitos alimentarios, sedentarismo y una gran poblacibn en estados
nutricionales inadecuados, por esto se realizan consultas nutricionales
individuales, con entrega de plan nutricionales con seguimientos cada cierto
tiempo. Asi también como educacion a toda la poblacién del ministerio, con
entrega de material tanto fisico como digital, mostrando informacién sobre las
enfermedades mas frecuentes entre la poblacion, ademas de charlas formales
e informales impartidas sobre temas que ayuden a mejorar los estilos de vida,
favoreciendo una mejor alimentacion, incentivar actividad fisica, el consumo de

agua, entre otros temas.

El servicio de alimentos de la institucion, posee un menu elaborado por
un profesional en nutricién, donde se determina que el menu si es saludable y
variado, el problema radica en que no todos los dias lo cumplen y las porciones
servidas no son las ideales ni tampoco las preparaciones de unos platillos,

afectando la salud de los comensales.

Se debe tener en cuenta que para lograr obtener la energia dietética
recomendada para un grupo determinado de poblacion, es posible realizar un
calculo aritmético, acerca de los requerimientos de energia que tienes las

personas sanas y nutridas de esta poblacién. (Dardano, 2012)

Por consecuente el objetivo principal de la pasantia es mejorar el estado
nutricional de los funcionarios, fomentando habitos saludables, esto lograndolo
por medio de las actividades anteriormente mencionadas, ademas de la
evaluacion del correcto funcionamiento del servicio de alimentos,
inspeccionando asi el menu, las preparaciones de los platillos, flujos de

trabajos en las areas, entre otros aspectos.

El trabajo se encuentra estructurado en seis capitulos. El primer capitulo
consta de la descripcion de la empresa en la cual se realiza la intervencion,

mencionando su ubicacion, funciones, historia, entre otros.
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Ademés de un diagnéstico donde se mencionan todos aquellos
aspectos que se profundizan durante la practica, ademas del analisis FODA, el
cual detalla las fortalezas, oportunidades, amenazas y debilidades en las
cuales se enfocan las actividades de solucion y los objetivos mencionados

también en este capitulo.

En el segundo capitulo se desarrolla el marco teérico, donde se hace
referencia a toda aquella informacién relevante de temas alusivos con la
investigacion, que permiten llevar una correcta direccion con informacion
precisa sobre los problemas a los cuales se esta enfrentando y la mejor

manera de tratarlos y solucionarlos.

El tercer capitulo explica todas las actividades diagnésticas y de solucién
realizadas durante la practica, donde en cada una se explica su objetivo, asi

como su metodologia, materiales, resultados, sistematizacion, evaluacion, etc.

En el cuarto capitulo, se exponen las conclusiones obtenidas de la
intervencion realizada, ademas de recomendaciones que se brindan tanto al
personal de cocina, a los pacientes atendidos en la consulta y al Departamento

de Salud Ocupacional.

El capitulo cinco hace referencia a la bibliografia, se detallan todas las
fuentes donde se obtuvo informacidbn necesaria para llevar a cabo la
investigacion. Finalmente, el capitulo seis que hace referencia a los anexos, en
el cual se adjuntan todos aquellos, graficos, materiales educativos, fotografias

e instrumentos utilizados a lo largo de la pasantia.
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1.1 Descripcion de la empresa

A continuacion se explican brevemente las caracteristicas de la
institucion en la cual se implementa la intervencion nutricional de 640 horas,
explicando asi, su ubicacién, resefa histérica, funciones, objetivos, entre otras

caracteristicas.

1.1.1 Ubicacién

El Ministerio de Obras Publicas y Transportes (MOPT), cuenta con
varias sedes regionales alrededor del territorio nacional. El plantel central, lugar
donde se da la intervencion nutricional, se localiza en la provincia de San José,
costado sur del gimnasio Liceo de Costa Rica, Avenidas 20 y 22 Calles 9y 11
Plaza Gonzalez Viquez.

FIGURA N. 1: Ubicacién del Ministerio de Obras Publicas y Transportes.
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1.1.2 Resefa historica

En 1860 dada la importancia que iban adquiriendo los edificios publicos,
caminos y demas obra construidas por cuenta de los fondos nacionales o de
las provincias, se considerd pertinente crear una institucion con el objeto de
que estas se construyeran bajo su responsabilidad y en consideracion con las
reglas del arte. Esto por cuanto ademas de asegurar su solidez y estabilidad,

contribuiria a la hermosura y ornato de las poblaciones.
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Este ministerio nace en el decreto LI del 20 de octubre de 1860, durante
la presidencia de don José Maria Montealegre, se crea la Direccion General de

Obras Publicas.

1.1.3 Misién

Somos la Institucién que apoya al Ministro en el ejercicio de la rectoria
del Sector Transporte; responsable de regular y controlar el transporte, asi
como de ejecutar obras de infraestructura del transporte, seguras y eficientes,
con el objetivo de contribuir al crecimiento econémico—social en armonia con el

ambiente.

1.1.4 Visién

Ser la Autoridad que lidera la implementacion del Plan Nacional de
Transporte 2011-2035, que constituye el punto de encuentro de todas las
Instituciones publicas, asi como de los agentes econOmicos Yy sociales
involucrados en su ejecucion; reconocidos por los administrados como la
Institucion que contribuye al desarrollo del pais; todo en congruencia con la
vision que persigue el Gobierno de la Republica a través del Plan Nacional de

Desarrollo.

1.1.5 Objetivos

Entre sus objetivos se nombran los siguientes:

» Dotar al pais de la infraestructura del transporte requerida y velar por el
adecuado desarrollo del Sistema del Transporte.

» Lograr que toda la infraestructura que regule o en la que participe el
Ministerio, cumpla con las normas de calidad que tiene para cada tipo de
obra, asi como que cuenten con los medios para la atencion de la
poblacién discapacitada, velen por la seguridad del usuario y
contemplen la prevencion de desastres, buscando siempre un equilibrio

con el medio ambiente.
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» Dotar a las carreteras del pais del sefialamiento vial y los dispositivos de
regulacion y control apropiados, para una mayor fluidez y seguridad vial.
» Lograr que el tiempo de respuesta no supere el tiempo promedio del afio
anterior, en la atencién de accidentes de transito en la Gran Area

Metropolitana.
1.1.6 Funciones
Entre sus funciones se mencionan:

» Determinar, con base en estudios y planes elaborados al efecto y
conjuntamente con el Ministerio de Planificacion Nacional y Politica
Econdmica, el orden de prioridades en materia de construcciones viales,
portuarias y aeroportuarias.

» Planificar, construir y mejorar las carreteras y caminos. Mantener las
carreteras y colaborar con las Municipalidades en la conservacion de los
caminos vecinales. Regular y controlar los derechos de via de las
carreteras y caminos existentes o en proyecto. Regular, controlar y
vigilar el transito, sus consecuencias ambientales y el transporte por los
caminos publicos.

» Planificar, construir, mejorar, mantener, operar y administrar los
aeropuertos nacionales y sus anexos. Regular y controlar el transporte y
el transito aéreo y sus derivaciones, por medio de un Consejo Técnico
de Aviacion Civil y por las dependencias administrativas que se estime

convenientes. (Ministerio de Obras Publicas y Transportes, 2013)

22



1.1.7 Organigrama

Se muestra a continuacién el organigrama de la institucion, estando

estructurado a nivel nacional, donde se nombran sedes centrales y regionales.

FIGURA N. 2. Organigrama del Ministerio de Obras Publicas y Transportes
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En la figura n.2 se logra apreciar el organigrama del Ministerio de Obras
Publicas y Transportes, describiendo asi toda la planificacién institucional a
nivel nacional. Se observan como estan distribuidos los mandos y las
jerarquias, iniciando con el nivel politico donde se encuentra el Ministro y
algunos departamentos como lo son, la Contraloria de Servicios, Auditoria

interna, entre otros.
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Posteriormente se encuentra el area de las Divisiones, que se conforma
por Departamentos como lo son, Obras Publicas, Administrativa, Transportes,
Maritimo-Portuaria, estando a cargos los Viceministros de Infraestructuras y
Concesiones, el Viceministro de Transportes y Seguridad Vial y el Viceministro

de Reformas y Proyectos.

Siguiendo los niveles de mando se ubica el area de Direcciones,
donde se encuentran los Departamentos de Ayuda Comunal, Obras Fluviales,
Gestion Municipal, Ingenieria, entre otros, que desencadenan del area de
Divisiones Obras Publicas, también se encuentran el Departamento de
Gestidon Municipal de Recursos Humanos, Capacitaciéon y Desarrollo, entre
otros del area de Divisiones Administrativa; el Departamento de Planeamiento
de Transportes, Educacion Vial, etc., se encuentran en el area de Transportes,
y por ultimo los Departamentos de Obras Maritimo-Portuarias y Navegacion y

Seguridad pertenecen al area de Maritimo-Portuaria.

Por ultimo se encuentran los consejos, siguiendo del nivel de Adscritas,
como lo son Consejo de Transporte Publico, Consejo Portuario Nacional,
Consejo de Seguridad Vial COSEVI, entre otros.
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1.2 Diagndstico

Durante la pasantia realizada en 640 horas (ver anexo 23 y 24), se
realizaron varias actividades, entre ellas, diagndstico e intervencion en el
servicio de alimentos de la institucién, charlas nutricionales enfocadas a las
necesidades de la poblacién, consulta y control nutricional de un numero
determinado de pacientes, entrega de material educativo con recomendaciones

e informacion nutricional, entre otras actividades.

Actualmente el Ministerio de Obras Publicas y Transportes cuenta con
11 sedes regionales distribuidas por todo el pais. Con respecto a la sede
central (San José), posee alrededor de 1200 funcionarios, también se debe
tomar en cuenta que cerca de la sede central se encuentran ubicados edificios
pertenecientes a la institucion, como los son, la delegacion de transito, el centro

médico, salud ocupacional, entre otros.

Se describen caracteristicas del servicio de alimentos perteneciente al
Ministerio, que incluye caracteristicas de comensales, la infraestructura, menu
ofrecido, flujo de trabajo, entre otros, como también el estado nutricional y
caracteristicas generales de los funcionarios de la institucion, explicados a

continuacion.
1.2.1 Servicio de alimentos

A continuacion se explica detalladamente caracteristicas del servicio de
alimentos del Ministerio de Obras Publicas y Transportes, tales como
particularidades de la poblaciéon que asisten a la soda, como descripcién de
todas sus areas, el menu, entre otras, en el cual mediante de instrumentos

diagnodsticos se dan a conocer.
1.2.1.1 Caracteristicas generales

El servicio de soda institucional del plantel central del MOPT, es un servicio
subcontratado, y se clasifica en género afan de asistir, el cual opera con menu
institucional de 5 semanas, ademas funciona mediante un sistema semi-

convencional.
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El servicio est4 bajo una misma administracion hace 2 afios, teniendo una
amplia experiencia en el campo, ya que en afos anteriores licitaba para el
Instituto  Costarricense de Electricidad. La actual concesionaria es la
administradora del comedor, por lo cual se encuentra en el servicio de
alimentos todos los dias, y es la encargada de la caja registradora, del cobro a

los proveedores, supervision, entre otras funciones.

Ademas, el comedor cuenta con servicio de un profesional en nutricion, la
cual labora medio tiempo y vela por el aseo, supervision del procedimiento de
preparacion y correcto cumplimiento del mend, almacenamiento adecuado de

alimentos, educacion al personal de cocina, entre otras funciones.

El comedor del Ministerio brinda tres tiempos de comida, entre ellos;
desayuno, almuerzo y café de la tarde, ademas ofrece ventas de alimentos de

paquete, refrescos, golosinas, entre otros.

En el desayuno se ofrece gran variedad de alimentos estos son, gallopinto,
empanadas, tortillas, burritos, frutas, huevos, queso, jamoén, sandwich, etc., el
combo de gallopinto con dos huevos y dos tortillas es el mas solicitado en este

tiempo de comida.

Con respecto a la hora del almuerzo siempre se ofrecen 4 opciones de
bases proteicas, guarniciones vegetales y harinosas, y ensaladas que la
mayoria de veces se ofrecen 3 (lechuga, repollo y una compuesta que siempre
es la que varia), a veces se ofrece la ensalada compuesta que quedé del dia
anterior por lo que ciertos dias hay hasta 4 opciones de ensaladas en el

almuerzo.

Por lo que queda en la hora del café las opciones son mas limitadas, se
vende té, café, frescos y productos procesados o de paquete, y ocasionalmente
alguna reposteria elaborada por el servicio de alimentos, esto depende de la
comida que sobra de anteriores preparaciones y se encuentra en buen estado,
por ejemplo; cuando se tiene mucho arroz sobrante, se realiza un arroz con
leche o en el caso del pan blanco se elabora un pudin, que se vende también

de postre a la hora del almuerzo.
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En el servicio de alimentos laboran un total de 8 personas, incluyendo a la
nutricionista y la administradora, cabe mencionar que todo el personal se
encuentra conformado por mujeres que abarcan edades desde 27 hasta 61

anos.
1.2.1.2 Comensales

La soda ofrece su servicio tanto a funcionarios de la institucibon como a
personas externas, ya que se encuentra situado al costado del Liceo de Costa
Rica, por lo tanto, este servicio también es recibido por estudiantes y

profesores que asisten al servicio de alimentacion.

Aproximadamente de 100-150 personas diarias asisten al comedor de la
institucion, el almuerzo el tiempo de comida mas solicitado, y el café de la tarde

en el que menos personas visitan el comedor.

Muchos de los comensales asisten al comedor todos los dias realizando el
desayuno y el almuerzo en el servicio de alimentos, estos van entre edades de
25 a 65 aproximadamente, otros, por ejemplo, todos los dias compran
porciones por separado, como el arroz, guarniciones de vegetales, ensaladas

compuestas y verdes, estas son las mas vendidas.
1.2.1.3 Infraestructura

La estructura del servicio de alimentos no permite que las areas estén
ubicadas correctamente por lo que hace dificil el flujo y procedimiento de
trabajo adecuado, la construccion del servicio cuenta ya con bastantes afios,
por lo que ciertos aspectos como los son el cableados, la ceramica , entre otros

no son los ideales.

Cada area se encuentra rotulada, en el area interna del servicio (coccion,
lavado y desinfeccién, etc.), las dimensiones no son las ideales, pero el flujo de
trabajo esté distribuido de manera ordenada y adecuada, por ende evita que se
crucen los procesos 0 se combinen los utensilios, lo cual favorece a evitar una

contaminacioén cruzada.
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En lo que respecta al almacenamiento de alimentos, en el caso de
alimentos no perecederos y en frio, se encuentran ubicados en zonas
incobmodas y lejanas al &rea de cocina, por lo cual cada vez que ese requiere
de algun alimento ya sea una carne (almacenamiento en frio) o una bolsa de
arroz (almacenamiento en seco), se debe de pasar por la barra de alimentos y
area de consumo, quedando a la vista de los comensales e incomodando la

labor del personal en el area de distribucién de comida.

Los servicios sanitarios no se encuentran en el comedor, si no por aparte en
los pasillos de la institucién, los cuales estdn separados por género y su aseo
se encuentra en buenas condiciones, por esta condicién en el &rea de consumo
existe un lava manos con su respectivo jabon y toallas de papel, con respecto
al uso de este lavamanos la gran mayoria de comensales lo utilizan siendo en
porcentaje aproximadamente un 80%, aunque se debe resaltar que este dato

suele ser variante.

El servicio de alimentos cuenta con 25 mesas disponibles de 4 y de 6 sillas,
y un microondas a disposicion de los funcionarios. Cuenta ademas, con una
estacion de café donde cada comensal puede servirse por su cuenta, y en cada

mesa se ubican las jarras con azucar.

Con respecto al cumplimiento de la ley 7600, a la entrada del servicio de
alimentos se ubica una rampa para el ingreso de personas discapacitadas,
pero al querer ingresar al area de la barra de alimentos se encuentran unos

escalones y el paso se vuelve un obstaculo.

La cocina cuenta con dos extintores en buenas condiciones, pero ubicados
en el lugar incorrecto, por consecuente el departamento de salud ocupacional
le recomendd a la administradora ubicarlos tanto cerca del area de cocina

como en el area de consumo.
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1.2.1.4 Pisos, paredes y techos

El &rea interna del servicio de alimentos (areas recepcion, cocina, lavado y
desinfeccién, preparacion previa, etc.), cuenta con varias irregularidades,
iniciando con el piso de color azul oscuro con hendijas y en mal estado,
ademas de material de ceramica y no antideslizante (algunas ceramicas rotas),
donde permite el estancamiento de agua, por otro lado las paredes si cumple
los estandares de color adecuados siendo de color crema, pero con esquinas

sin ser concavas, lo cual no permite la correcta limpieza ni desinfeccion.

El cableado, los enchufes y los tomacorrientes no se encuentran en buenas
condiciones ni protegidos, en el techo se ubican luces sin proteccion, donde se
permite el depdsito de suciedad, la cual puede caer en los alimentos sin

percatarse.

Ademas la pila de lavado de alimentos y utensilios presenta una fuga de
agua que mantiene la cocina con restos de agua, con peligro de algun
accidente, por lo que el personal mantiene cartones en el piso para que este
absorba el agua presente y evite mayor desorden y peligros, lo que crea un
ambiente ideal para la creacion de roedores o microorganismos. (Ver anexo
n.14, figura n.35)

1.2.1.5 Area de recepcion

El area de recepcion de alimentos es un espacio relativamente pequefio,
donde se encuentra una puerta y rampa donde ingresan los proveedores y se
reciben los alimentos. No cuenta con mesa para colocar los alimentos
ingresados, sean vegetales, frutas o carnes, por lo que los ubican encima de la
camara fria de ensaladas para realizar ya sea su pesaje o la inspeccion del
mismo, cabe resaltar que las carnes al colocarse encima de la camara puede
favorecer la contaminacion cruzada, ya que la carne puede gotear y asi caerle
a los vegetales dentro de la camara o simplemente por el contacto del personal

de cocina al manipular las puertas de la cAmara y a su vez los vegetales.
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Con respecto al recibimiento de los alimentos, cada persona dentro del
servicio de alimentos tiene su respectivo alimento para recibir, velando por que
el alimento ingrese en la mejor calidad y cantidad que corresponde, Yy
almacenandolo donde pertenece, por ejemplo; las carnes se reciben todos los
dias, siendo la cocinera o la ayudante de cocina las encargadas, en el

momento que ingresa se pesa y se almacena inmediatamente.

Existen rétulos colocados a la entrada del area, donde se indican una serie
de reglas para proveedores antes de ingresar al servicio de alimentos, entre
ellos, lavarse las manos, utilizar redecillas, no utilizar el celular, aunque se
pudo observar que si se cumple mientras esté la nutricionista presente y en

otras ocasiones no. (Ver anexo n.14, figura n.33)

Cada proveedor ingresa por area de recepcion deja el alimento, y para
realizar el cobro, tiene que salir de nuevo por la puerta trasera e ingresar por la

puerta principal.
1.2.1.6 Area de preparacion de ensaladas, frutas y guarniciones vegetales

El 4rea de preparacion previa esta conformada por una camara fria, en
donde se almacenan los vegetales y frutas ya lavados y picados, ademas de
los aderezos, esta camara se lava y se desinfecta todos los viernes, aunque
todos los dias se limpia y se cuida que no hayan sobros de comida ni suciedad.

(Ver anexo n.14, figura n.38)

También se encuentra una pila con sus respectivos jabones, esponjas y
limpiones manipulados por la misma persona, ademas de una tabla de picar y
utensilios que solamente se utiliza en esa area destinada a las frutas y

vegetales.

De esta area esta encargada una sefora, la cual tiene como funcion
preparar las ensaladas y las guarniciones vegetales, ademas tiene que velar
por el aseo y la limpieza del area, también de recibir y almacenar ciertos
alimentos, esta misma persona ademas utiliza la cocina cuando tiene que
preparar vegetales que necesitan coccion, pero ella misma es la encargada de
limpiar el equipo que utiliza sin dejar restos de comida, ni utensilios sucios en la

zona de la cocina.
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1.2.1.7 Area de lavado y desinfeccion

Con respecto al area de lavado y desinfeccion esta conformado por una
mesa donde colocan las bandejas sucias, ademas se ubican dos basureros
cercanos para asi hacer mas facil el procedimiento de botar los sobrantes de
comida, también se colocan las vajillas ya listas y desinfectadas para su uso,
se encuentran ademas dos licuadoras, en una de ellas se elaboran todos los
refrescos, y la otra licuadora se utiliza para la elaboracion de alimentos, como
salsas, entre otros, la cocinera es la encargada de velar por el aseo de la

misma.

Se encuentra también una pila grande que se divide en dos; en una parte se
realiza el lavado y desinfeccién de las vajillas y cubiertos, donde se ubica un
balde con agua y jabon para limpiar los platos y los cubiertos, se mantienen en
el balde varios minutos para desinfectar y posterior se realiza el lavado, en este
lado de la pila, ademas se realiza la elaboracion de los refrescos, La encargada
es una sefiora que tiene que mantener el area limpia, con sus respectivos
limpiones, desinfectantes, entre otros. La otra parte de la pila se utiliza para
lavar el equipo menor y los alimentos que se utilizan en el proceso de
preparacion, por lo que las encargadas de mantener el aseo de esa parte son

la cocinera y su ayudante. (Ver anexo n.14, figura n.40)
1.2.1.8 Area de cocina

Con lo que respecta al aseo del area de cocina, se observa la limpieza,
aunque en los momentos donde se requiere mas preparacion de alimentos
como lo son la hora del desayuno y el almuerzo, en el area si se logra observar
suciedad, tanto en los utensilios, en las mesas y en el suelo, pero al momento
que baja la productividad, se limpia y se eliminan los residuos de comida en la
zona. Como se menciona previamente se encuentran restos de agua
posicionada en el suelo, asi que por mas que se limpie, siempre tendra agua

presente y suciedad.

Dentro de esta area se ubica una olla arrocera, una cocina de gas,
cocina a la plancha, dos freidoras, una pila destinada a lavado de alimentos y
de utensilios y una mesa, en la cual se da la preparacion previa de los

alimentos.

31



Todo el aseo, orden, almacenamiento del equipo tanto menor como
mayor, la cocina y la ayudante de cocina son las encargadas, pero por lo que
respecta a la limpieza del suelo existe una lista indicando por dia quien es la

persona encargada de la limpieza en toda el area.

La iluminacién es artificial y las luces no se encuentran debidamente
protegidas, se ubican ademas ventanas las cuales todas las semanas se
limpian por dentro y por fuera, la ventilacion es poca, ya que las ventanas se
encuentran siempre cerradas y por la ubicacion de la puerta trasera no existe

una entrada de aire adecuada.
1.2.1.9 Area de distribucion de alimentos

Con respecto al area de distribucion, se encuentra ubicada una barra de
alimentos, dos cajas registradoras, tres camaras frias de refrescos y estantes
con productos de paquete, dispensador de refrescos, una plancha para
elaborar huevos, tortillas y preparaciones del desayuno, y la camara de
congelador de carnes. La ubicacion de la camara de carnes es incomoda, ya
que estd a la vista de los comensales y ademas si se necesita retirar algun
alimento de la camara se obstruye e interrumpe el paso del personal encargado

de la barra de alimentos.

La barra de alimentos en toda ocasion se observa limpia y sin presencia
de residuos de alimentos. Unicamente dos personas tienen acceso a la barra y
poder servir el alimento, pero solamente una de ellas es la encargada del aseo,
velando por que el agua destinada para el bafio maria se encuentre limpia y de
cambiarla cada vez que se requiera, ademas de velar por que las temperaturas

sean las ideales.

De las cajas registradoras se encargan la administradora y una
ayudante, la cual ninguna de las dos requiere el contacto con la comida
ubicada en la barra, aunque si se observa en algunas ocasiones donde la
administradora se sirve comida de la barra, teniendo acceso a la misma y
utilizando las cucharas de servir los alimentos sin haber lavado sus manos

previamente.
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1.2.1.10 Area de almacenamiento

El servicio de alimentos posee varias areas de almacenamiento de alimentos,

que se mencionan a continuacion.

» Camara fria: en esta camara es donde se almacenan las carnes
congeladas, en la misma se guardan las tortillas usadas en su mayoria
en los desayunos, ademas de la fruta o pulpa destinada para los frescos
y algunas preparaciones ya cocinadas que se congelan para utilizarlas
después.

La nutricionista del servicio le explica al personal por qué no colocar los

alimentos crudos juntos a los cocinados y que una parte del congelador
es destinada Unicamente para las carnes crudas, otra para la fruta o
pulpa, igual para las tortillas y los alimentos cocidos, pero en
determinadas ocasiones se logra observar que no se obedecen las
indicaciones ya que ubican las carnes crudas junto a los alimentos
cocidos vy las tortillas, mientras las frutas o pulpas siempre se mantienen
en su lugar, ademas de que se encuentran en baldes, evitando asi el
contacto con el resto de alimentos y disminuyendo el riesgo de
contaminacion cruzada.

» Refrigerador: el servicio de alimentos cuenta con un refrigerador en el
cual cada estante dentro de él tiene su respectivo alimento y personal
encargado para su limpieza, por ejemplo; dos estantes son destinados
para todas las preparaciones del desayuno, donde se guardan la masa
para las tortillas y empanadas, el queso, jamon, entre otros y la persona
encargada del desayuno es la que la vela por que esos dos estantes se
encuentren limpios y en orden.

Los ultimos estantes del refrigerador son destinados para las carnes
crudas ya sazonadas y listas en espera de su coccién y tapadas
debidamente. Todo aquel alimento ya cocido y almacenado en el
refrigerador, se etiqgueta con el nombre del alimento y la fecha de

coccion.
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» Almacenamiento de frutas, vegetales y verduras: cada fruta, vegetal y
verduras se almacena en cajas y se colocan en los estantes. El &rea se
encuentra limpia y ordenada, ya que cada fruta o vegetal ingresado
tiene su respectiva persona que lo almacena, en los estantes también
se ubican los huevos, la pesa y el pan sobrante para preparaciones
futuras. (Ver anexo n. 14, figuran.39)

» Bodega de alimentos no perecederos: esta area no se localiza en el
area de la cocina, si no aparte, para ingresar a ella hay que salir del
area de cocina. La bodega se encuentra siempre cerrada con candado
y la Unica que posee las llaves es la administradora, por lo que si se
necesita algun alimento de la bodega, se debe de pasar por la zona de
cobro donde se encuentra la administradora y retirar y entregar
nuevamente las llaves.

La bodega es relativamente pequefia, donde ademas de almacenar los
alimentos, se guardan los articulos personales, se utiliza también de
vestidor para el personal y se ubican sustancias quimicas localizadas
en el suelo.

Se logra observar siempre presencia de suciedad, insectos, articulos
personales y sustancias quimicas ubicadas incorrectamente, ademas
de cajas fuertes, estantes en el suelo y sin usar, cajas vacias, vajillas en

desuso y materiales obstruyendo el paso.
1.2.1.11 Area de consumo

El espacio del area de consumo es pequefio, pero se ubican alrededor
de 25 mesas, en horas muy demandadas siempre hay espacio para que la

persona se siente a comer, por mas lleno que este se encuentre.

La misma persona encargada de ayudar con el cobro a la
administradora, vela también por el aseo de las mesas, suelo, entre otros, por
lo que siempre esta pendiente de si alguna mesa 0 espacio se desocupa para

limpiar inmediatamente, recoger las vajillas y dejar el espacio libre.
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El area de consumo es un lugar ventilado e iluminado, conserva varias
ventanas, las cuales se limpian todos los dias tanto al iniciar el dia como al
finalizar. Posee dos pizarras informativas, llamadas “El rincén nutricional”,
donde la nutricionista cada cierto tiempo coloca informacion nutricional de

diversos temas, para asi estar constantemente educan al personal.

Se cuenta ademas con una microondas para que los funcionarios
puedan recalentar la comida. Se ubica también un lavamanos con su

respectivo jabon y toallas secadoras.
1.2.1.12 Area de limpieza

No existe un lugar especifico para el area de limpieza, si no que en la
parte trasera de la cocina saliendo por la puerta del &rea de recepcién, se ubica
una pila, en la cual se encuentran utensilios de limpieza, en esa misma pila, se
lavan los basureros dos veces al dia. Como se menciona previamente las
sustancias quimicas, se encuentran en la bodega de alimentos no
perecederos, cabe resaltar que cada persona trae por su cuenta sus propios

jabones o desinfectantes para mantener su area limpia.

1.2.2 Menu

El menu utilizado en el servicio de alimentos es de 5 semanas, con 4
opciones de base proteica en el almuerzo, guarniciones harinosas, vegetales,
aproximadamente tres opciones de ensaladas dos simple y una compuesta y

dos sabores de refrescos a elegir, ademas de la opcion del refresco sin azlcar.

1.2.2.1 Andlisis cuantitativo y cualitativo

De acuerdo con los resultados del analisis cuantitativo, se calcula el
requerimiento promedio de energia y macronutrientes para una poblacion
semicautiva, la cual basandose en una dieta de 2262 kcal, determina que los
porcentajes de adecuacion del 90% de los platillos analizados no son
nutricionalmente balanceados, donde se muestran cifras donde se excede o

existe déficit calérica y de macronutrientes.
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Se utilizan cucharas medidoras para servir los alimentos, en el caso de
arroz se usa una de 6 onzas y en los frijoles de 4 onzas, ademas los
comensales la mayoria de veces eligen las ensaladas compuestas que casi
siempre son harinosas y altas en grasa ya que son bafiadas en mayonesa,
subiendo aun mas la cantidad caldrica y de carbohidratos, comiendo casi el
doble o hasta mas de la cantidad de harina que idealmente se deberia de

consumir en un tiempo de comida.

El menlu se considera variado y ofrece opciones de alimentos
saludables, siempre se colocan guarniciones vegetales, que su mayoria son
vegetales al vapor o picadillos con baja cantidad calérica, ademas de
ensaladas simples que se conforman de lechugas o repollo, logrando crear un
plato nutricionalmente balanceado y atractivos a la vista, con las opciones
adecuadas. Pero esto no sucede, ya que las personas crean platillos altamente
caloricos y harinosos, que ademas no cumplen adecuadamente con el
AGATTTA (aroma, gusto, apariencia, textura, tamafio, temperatura y armonia),
mezclando alimentos de colores similares, ademas eligiendo opciones de
alimentos donde las porciones son grandes, colocandose asi unos alimentos

encima del otro.
1.2.3 Estado nutricional de los funcionarios

Al realizar valoraciones nutricionales en la consulta nutricional y en otras
actividades, se da a conocer el estado nutricional de una muestra de
funcionarios de la institucién. El inadecuado estado nutricional abarca gran
poblacién de la institucibn y no solo se determina con las valoraciones
realizadas, sino también por medio de la observacién, que gran parte de

poblacidn se encuentra en sobrepeso y obesidad.

Segun las valoraciones realizadas en consulta nutricional, el 48% se
encuentra en sobrepeso, 22% en obesidad I, 10% en obesidad Il y 5% en
obesidad Ill, quedando solamente un 15% en normalidad, de acuerdo con el

indice de masa corporal (IMC).
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Ademés gran parte de la poblacion se encuentra enferma, padeciendo
un 18% de dislipidemias, 12% hipertension arterial y un 6% de diabetes
mellitus, y cabe resaltar que estos datos son basandose solamente en una

muestra de 60 pacientes.

La mayoria de la poblacion es sedentaria, sufriendo de problemas
musculo esqueléticos, segun lo informa el departamento de salud ocupacional
es la enfermedad por la cual se presenta la mayoria de incapacidades, ya que
por el tipo de trabajo muchos se ven afectados. Por esto y varias razones mas
el ministerio creo un convenio con un gimnasio ubicado en la misma calle de la
institucion, ademas de torneos internos de futbol y eventos fomentando el

realizar actividad fisica como lo es el dia del “mopista” y la feria de la salud.
1.3 FODA

A continuacién se detalla el andlisis FODA, realizado en el Ministerio de
Obras Publicas y Transportes, plantel central, donde se explican las fortalezas,

oportunidades, debilidades y amenazas encontradas en las institucion.

TABLA N. 1. Anélisis FODA

Analisis interno Analisis externo

Fortalezas Oportunidades
» Existe un menu establecido de » Cercanidad con las
5 semanas Instalaciones deportivas de

El costo de los platillos son
accesibles para la poblacion
Se cuenta con profesional en
nutricion en el servicio que
alimentos

Convenio con un gimnasio y
ciertas  instituciones para
brindar cursos libres a los

empleados.

> Se realizan actividades como

plaza Viquez para incentivar
aun mas la realizacion de
actividad fisica.

Promocién de estilos de vida
saludables

Por su ubicacién se encuentra
en una zona céntrica y de facil
acceso.

Disponibilidad de aulas para

brindar capacitaciones y

Contintia
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Andlisis interno
Fortalezas

la feria de la salud y el dia del
“‘mopista” donde se fomentan
hébitos saludables.

Se cuenta con gran parte de
profesionales en el area de la
salud, entre ellos, médicos,
enfermeros, odontdlogos,
psicologos, fisioterapeutas.
Cada mes se publica una
revista interna llamada el
“Notimopt”, donde se mantiene
informado al funcionario, sobre
noticias, actividades realizadas

o a realizar y ademas se

publican consejos como
recetas sanas, tips para
incentivar estilos de vida
saludables.

Alto consumo de agua.
Debilidades
Administradora y personal de
cocina del servicio de
alimentos no dispuesto a
cambios para mejoras del

servicio.

Infraestructura del servicio de
alimentos dafada e
inadecuada.

Presencia de insectos y

Continuacioén de tabla n.1

Andlisis externo
Oportunidades
educar a los empleados de
diversos temas.
Funcionarios dispuestos a
aprender y a mejorar estilos de

vida.

Amenazas

» Por su ubicacion cercana al

centro de San José, existe
muchos restaurantes de
comidas rapidas o sodas a las
cuales acuden los empleados.
Chinamo ubicado a la entrada
del plantel  central del
ministerio, donde se da la

venta de productos de

Contintia
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Analisis interno

Debilidades
material en desuso en el
servicio de alimentos.

Grandes porciones servidas
de alimentos, en su mayoria
harinosas.

Inadecuado estado nutricional
por parte de los funcionarios

del ministerio

Alta prevalencia de
sedentarismo

Gran prevalencia de
enfermedades crénicas no

transmisibles, ademas de
gastritis, estrefiimiento, colitis
y enfermedades mdusculo
esqueléticas

Falta o errébneo conocimiento
sobre temas de nutricibn por
parte de la poblacién

El ministerio no cuenta con

nutricionista clinica

Fuente: Elaboracion propia (2016)

Continuacioén de tabla n.1

Analisis externo

Amenazas

paquete, golosinas y refrescos
azucarados.

Cambios de horario en la
institucién, interrumpiendo vy
alterando los estilos de vida, y
aumentando los niveles de
sedentarismo, ya que algunos
funcionarios trabajan mas de 8

horas diarias.

» Malos habitos de alimentacion.
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1.3.1 Identificacion de problemas

Entre las debilidades encontradas en el Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, destaca el estado inadecuado de los funcionarios, ya que muchos
se encuentran en sobrepeso y obesidad, ademas de altos niveles de
porcentajes de grasa, y gran parte de ellos padece de enfermedades cronicas

no transmisibles, y no conocen como tratar su enfermedad nutricionalmente.

Otro problema importante de mencionar, es que la institucion no cuenta
con profesional de nutricion, lo que imposibilita la intervencién nutricional de la
poblacion en riesgo, ademas de la inexistencia de capacitaciones nutricionales
que eduguen a los funcionarios y guie sobre la practica de estilos de vida

saludables.

Ademas por el tipo de trabajo, el cual requiere estar mucho tiempo
sentado en la oficina y aun mas con los cambios de horarios, donde personas
requieren estar laborando mas de 8 horas diarias al dia, incrementa los malos
habitos de alimentacidén, ya que favorece el sedentarismo, ademas de que

saltarse comidas se vuelve mas rutinario.

El caso de los oficiales de transito, es diferente ya que la mayoria trabaja
en la calle y posee un horario rotativo, provocando que unas semanas se
trabaje en el dia y otras en la noche, ademas por su rutina de trabajo se
acostumbran a realizar si acaso tres tiempos de comida al dia, frecuentando

sodas o lugares de comida rapida por la poca disponibilidad de tiempo.

La falta de conocimiento de informacién nutricional es otro problema
destacado, ya que se ve reflejado en los malos habitos de consumo y por ende
en el estado nutricional, ya que el consumo de alimentos grasosos y harinosos
son los mas elegidos por la poblacion, dejando de lado el consumo de frutas y
aun mas de vegetales. Ademas algunas creencias erroneas de nutricion estan
presentes en la poblacién, eliminando por ejemplo, la papa totalmente de su
consumo diario por miedo a engordar pero consumiendo a la vez grandes

cantidades de productos y alimentos altos en calorias, grasas y harinas.
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FIGURA N. 3. Arbol de problemas

Efectos

Carencia de un profesional del area érf’nutricié,/ri.e'n la institucién,
que intervengaen educ':aicién nutricional y asesorfas nutricionales

~alapoblacion. Problema

nexistencia de

Falta de . s
za en nutriciéon

Desconocimien las repercusiones
de los mal alimentacion

Causas

Fuente: elaboracién propia, 2017

Como se observa en la figura n.3, el problema o deficiencia mas
relevante encontrada en el Ministerio, es la inexistencia de un profesional en
nutricion clinica dentro de la institucién que vele por el mejoramiento del estado
nutricional de los empleados, existiendo asi varias causas que lo
desencadenan y complicaciones o efectos que conlleva ese problema como se

aprecia en la figura.
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1.4 Objetivos

A continuacién se mencionan los objetivos tanto generales como especificos

realizados en la intervencion nutricional del Ministerio de Obras Publicas en un

lapso de tiempo de 4 meses.

1.4.1 Objetivo General

>

Realizar una intervencién nutricional en el Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, dirigida a los funcionarios de la institucion, por medio de la
educacién y valoracion nutricional, para el mejoramiento del estado
nutricional, ademas de la evaluacion en el servicio de alimentos tanto de
sus flujos de trabajo, infraestructura, manipulacion de alimentos como

del mend, en una pasantia de junio a octubre del 2016.

1.4.2 Objetivos especificos

>

Mejorar el estado nutricional de los funcionarios, mediante una consulta
nutricional individualizada y la entrega de un plan alimentario, con
controles cada 15 dias.

Fomentar estilos de vida saludables, mediante la entrega de material
educativo visual e ilustrativo que capture la atencion de la poblacion.
Educar a la poblacién enferma sobre el adecuado trato nutricional de su
patologia, evitando asi futuras complicaciones y un mejor tratamiento,
mediante la entrega de material educativo.

Evaluar la infraestructura, flujos de trabajo, manipulacion de alimentos y
de mas, del servicio de alimentos mediante actividades diagnosticas.
Evaluar el gusto y preferencia del menu, ademas de la percepcion del
servicio de la soda, mediante la aplicacion de una encuesta dirigida a los
funcionarios de la institucion.

Realizar un analisis cuantitativo y cualitativo del menu que ofrece el
servicio de alimentos para la determinacion del valor nutricional y
caracteristicas organolépticas de los platillos.

Capacitar mediante charlas al personal manipulador de alimentos para
garantizar la inocuidad del alimento.

Informar a la comision de soda y a la administracion del servicio de

alimentos los problemas encontrados durante la intervencion realizada.
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CAPITULO 1l
MARCO TEORICO
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2.1 Intervencioén nutricional

Durante un lapso de tiempo de 4 meses en el Ministerio de Obras
Plblicas y Transportes, se realizan determinadas acciones tanto, donde en
primera estancia se determinan las debilidades o problemas que presenta la
institucién y sus funcionarios, el por qué y cudles son sus consecuencias, para

asi poder abordar acciones que permitan solucionar o ayudar a ese problema.

La intervencién da lugar en del servicio de alimentos, consulta nutricional
y educaciébn con sus respectivos objetivos para asi abordar el problema
nutricional encontrado. Los autores Calvo, Escudero, Gomez y Riob6, en el afio
2012 sefialan que: “éxito de una programa de educacion nutricional se basa en
la definicion clara de los objetivos, establecimiento riguroso de las prioridades,
respuesta a las necesidades sentidas por el grupo que lo recibe”, ademas
explican que un plan de trabajo debe incluir ciertos puntos, entre ellos, un
estudio de los recursos disponibles, el uso de la metodologia mas adecuada a
las caracteristicas del grupo, de acuerdo a un estudio previo de la poblacion, la
seleccion de los medios de apoyo (material educativos), y evaluacion del
proceso de aprendizaje y de los resultados obtenidos.

Ademas los autores Mahan, Escott-Strump, Raymond, en el afio 2013,
mencionan que: “intervenciéon nutricional deber ser una accion emprendida por
el dietista, la valoracion del problema ha de centrarse mas en las causas
relacionadas con la nutricion en el diagndstico médico. La intervencién en

nutricion consta de dos etapas: planificacién y aplicacion”.

Al realizar una intervencion nutricional se deben de tomar en cuenta
ciertos puntos que ayudan a que los resultados sean los esperados y por
ende se cumplan los objetivos de la intervencion, la Organizacion

Internacional de Trabajo (2012), menciona algunos de ellos:

v' Sensibilizar, educar y proporcionar a los empleados la
informacion necesaria para hacer buenas elecciones de

alimentos.
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v' Ayudar a los trabajadores a ser proactivos en el cambio de sus

habitos alimenticios.

v' Generar las condiciones de trabajo que garanticen promover la

alimentacion saludable.

v' Elaborar politicas laborales que permitan a los trabajadores el
derecho a comer de forma saludable, que incluyen el tiempo,

disponibilidad y acceso a buenas opciones de comida.

2.1.1 Evaluacioén del estado nutricional

Una evaluacion nutricional dirigida a funcionarios es esencial, para asi
conocer con cual problema se debe de enfrentar y poder enfocar las

estrategias educativas a desarrollar.

Los objetivos de la valoracion nutricional son los siguientes: 1)
identificacion de sujetos que precisan un soporte nutricional intensivo; 2)
restablecimiento o mantenimiento del bienestar nutricional del individuo, vy, 3)

identificacion de un tratamiento nutricional médico adecuado.

En ciertos casos se debe de prestar mas atencion a pacientes que
poseen patologias y que desconocen el como llevar un buen tratamiento junto
a su enfermedad, y la cual se ve reflejada en su estado nutricional e incorrectos
habitos alimentarios, como detallan Mahan et al (2013), “los pacientes
afectados por trastornos agudos o crénicos con riesgo de malnutricion han de
someterse a una evaluacion mas detallada. La malnutriciobn es frecuente en
personas obesas, caquéxicas o de edad avanzada; las que han sufrido algun
traumatismo y aquellas en las que han descuidado la intervencién nutricional”,
ademas de la entrega de una plan alimentario acorde al tratamiento de su
patologia, se debe estar educando constantemente al paciente y sus patologias

para asi tener un mejor resultado en el transcurso de la enfermedad.
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Los autores Casanueva, Kaufer-Horwitz, Pérez, Arroyo (2008), en el libro
Nutriologia médica, sefialan que para detectar los factores de riesgo que
desarrollan las enfermedades, en especial la cronica no transmisible y que
estdn mas relacionadas con malos habitos alimentarios, es importante
implementar un buen interrogatorio para asi obtener informacion necesaria,
para intervenir al paciente. En el caso particular del adulto los autores

aconsejan incluir los siguientes apartados:

1. Motivo de consulta: es necesario tener una idea clara de la motivacion de la
persona para acudir a una consulta con un profesional de la salud, asi como su

percepcion de los problemas que le aguejan y las causas de estos.

2. Antecedentes hereditarios- familiares: existen diversos padecimientos con un
claro componente familiar, por lo cual su presencia en linea directa puede dar
pauta para descartar por medio de pruebas tamizaje diversos males que son

frecuentes en este grupo de edad.

3. Antecedentes personales: los principales, en el caso de las enfermedades
con componente nutricional, son los habitos alimentarios, el patrén de actividad

fisica y el consumo de alcohol y tabaco.

4. Antecedentes médicos personales: es de utilidad conocer si la persona
padece hipertension arterial, diabetes mellitus, dislipidemias o valores
anormales de glucosa. Para ello es necesario hacer una valoracion de la
tension arterial y los examenes bioquimicos pertinentes. Es importante ademas
indagar sobre intervenciones quirargicas previas o la presencia de problemas
hepaticos y asma, pues estas condiciones deber ser consideradas cuando el

paciente requiere algun tipo de tratamiento medico.

Ademas es de relevancia conocer mas a fondo los estilos de vida de la
persona tanto como sus habitos alimentarios, ademas de su estado nutricional
por medio de toma de medidas antropométricas y de indicadores, los datos

bioguimicos reflejados en examenes de sangre actualizados.
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» Evaluacion de la dieta

Aunque es fundamental indagar acerca de la ingesta total de energia,
también resulta importante identificar los nutrimentos que se consumen y su
distribucion en la alimentacion, por las implicaciones clinicas que se derivan de
esta situacion. Diversos estudios han demostrado una fuerte asociacion entra
la ingestion de grasas saturadas e hidratos de carbono refinados y aumento de
riesgo de desarrollar diversas enfermedades cronicas no transmisibles, con la
diabetes, enfermedad coronaria y el cancer. Por ello, es muy util detectar
patrones de riesgo (por ejemplo, un consumo elevado de grasas saturadas con

ingestiones minimas de verduras y frutas). (Casanueva et al, 2008)
» Evaluacion antropométrica

Los indicadores de uso mas frecuentes en la evaluacion del estado
nutricional del adulto son los antropométricos, pues resultan muy practicos para

identificar la presencia de balances energéticos positivos o negativos.

De estos indicadores, conviene emplear el que relaciones el peso y la
estatura. El mas utilizado es el indice de Quételet o IMC, por su facilidad de

manejo.

Es importante recalcar que aunque el IMC, se ha utilizado con éxito en
estudios epidemioldgicos y clinicos, no es un indicador de la reserva de grasa,
por ello, es recomendable combinarlo con otros indicadores, en particular con
aguellos relacionados con el depdsito de la grasa corporal y su distribucion,
para asi distinguir los riesgos de la obesidad y de algunas enfermedades

asociadas. (Casanueva et al, 2008)
» Evaluacion bioquimica

Como parte del protocolo de evaluacion del estado nutricio en el adulto
siempre es recomendable realizar estudios de laboratorio que permitan
identificar o descartar los principales riesgos de salud o complicaciones y

corregir las alteraciones metabdlicas.
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Debido a la importancia de la prevencién o la deteccion temprana en esta
etapa de la vida, es deseable que el adulto sano se someta a una evaluacion
periodica que incluya, ademas, la toma de tensidn arterial, la determinacion de
la concentracion de hemoglobina y glucosa en sangre, un perfil de lipidos que
comprenda la cuantificacion del colesterol y los triglicéridos séricos, asi como la
evaluacion de los lipoproteinas de alta y baja densidad. (Casanueva et al,
2008)

2.2 Alimentacién en entorno laboral

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) definen a la salud del trabajador como: “aquella
gue apunta a la promocion y al mantenimiento del mas alto grado de bienestar
fisico, mental y social de los trabajadores, cualquiera sea su tipo de trabajo”. En
este contexto, la OMS incluye a la nutricibn como una parte constitutiva de un
ambito laboral saludable y la OIT también ha reconocido la importancia de la
alimentacion desde su misma creacion, a través de Programas como el de
Promocion de la Salud y Bienestar para Trabajadores en el Lugar de Trabajo,
entre otros.

La alimentacion en el trabajo cada vez obtiene mas importancia debido a
sus efectos en la calidad de vida de los trabajadores y asi en su productividad
que se ve reflejado en el trabajo, ya que la alimentacion y nutricibn estan

fuertemente ligadas al funcionamiento biolégico del organismo.

Existen muchos acciones inadecuadas que los trabajadores realizan dia
a dia en su entorno laboral, donde se mencionan, no realizar meriendas, optar
por comer en sodas o restaurantes, comer productos de paquete o bebidas
azucaras durante el dia, por esto el autor Caichac (2012), a continuacion
explica un ejemplo de un mal habito y como puede llegar a afectar su
productividad en el trabajo... “saltarse una comida -especialmente el desayuno
o el almuerzo genera hipoglicemia, una disminucion de la concentracion de
azucar en la sangre- lo que reduce el periodo de atencion y ralentiza la

velocidad con la que se procesa informacion”.
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Ademés este autor en su articulo sefiala que: “las personas con
deficiencia de hierro, se registra un deterioro en la capacidad fisica y el
desemperio en el trabajo de hasta el 30%, el que se agrega a la aparicion de

debilidad, flojera y falta de coordinacién”

Siguiendo con el articulo se menciona también que diversos estudios
han demostrado que un trabajador con sobrepeso y obesidad, presenta el
doble de ausentismo en el trabajo que una persona en estado nutricional

adecuado.

Por lo contrario, si se mejora la salud, que con esto se incluye el estado
nutricional de los empleados, la productividad laboral aumentaria, existiria
mayor eficiencia en sus trabajos, se reduciria los casos de enfermedades
cronicas no trasmisibles. Como menciona la OIT (2012), “una nutricidn
adecuada es la base de la productividad, seguridad, mejores salarios y
estabilidad laboral, intereses que deben ser compartidos por gobiernos,

empleadores, sindicatos y trabajadores”.

Ademas la OIT, recalca la importancia de hacer consciencia de que es
un trabajo que no solo le concierne a la institucién aumentar el problema, si no
reducir la epidemia de enfermedades cronicas que afrontan los paises... “‘una
alimentacion saludable no es solo un tema de responsabilidad social
empresarial, sino un aspecto central para la productividad y aunque reduce el
ausentismo y minimiza la incidencia de enfermedades como la diabetes,

hipertension, obesidad, etc., asociadas a la alimentacion”.

Los programas de alimentacion saludable en el lugar de trabajo son
esenciales para mantener a los trabajadores sanos y productivos, y reducir
el riesgo de hipertension arterial, colesterol elevado, accidentes
cerebrovasculares, diabetes y algunas formas de cancer.

El lugar de trabajo es una buena plataforma de promocion de habitos
saludables para los trabajadores y sus familias (alimentacion y actividad
fisica) y las opciones saludables deben estar presentes no solo en el
almuerzo, sino en cafeterias, maquinas expendedoras y en reuniones de
negocios. (OIT, 2012)
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2.3 Educacion nutricional y prevencion de enfermedades

Los adultos es una poblacion prioritaria en lo que respecta la informacion
sobre prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles y control del
peso, sin embargo, Mahan et al (2013), sefala que algunos mensajes pueden
resultar confusos o no ofrecer promesas de soluciones rapidas. A pesar de ello,
los programas sanitarios, de educacién y de salud publica, al mismo tiempo
que la mejora de la investigacion y la asistencia, han contribuido a que se

consigan cambios en la morbilidad y la mortalidad de la poblacion adulta.

Hay que considerar los afios de adultos como un momento para la
promocién de la salud, el mantenimiento de salud y la prevencion de la
enfermedad, asi como para intervenciones adaptadas a la progresion de las
enfermedades crénicas que llegan con la edad, es momento para que los
adultos tomen la responsabilidad y el control. (Mahan et al, 2013)

El Foro Econémico Mundial (FEM) y la Organizacion mundial de la Salud
(OMS) en su articulo en el afio 2008, destacan que los programas de
promocién de la salud en el lugar de trabajo pueden considerarse como
iniciativas estratégicas dirigidas a proteger los recursos humanos y financieros.
Que ademas al promover la salud y la reduccién de factores de riesgo, las
empresas pueden evitar costos sanitarios innecesarios, aumentar la
productividad, reducir el absentismo laboral y la rotacion de personal y alentar a

sus empleados a través de un compromiso manifiesto con su bienestar.

La promocion de la salud en el lugar de trabajo se ha centrado por lo
general en promover la salud del trabajador mediante la reduccion de

conductas individuales relacionadas con factores de riesgo como, por ejemplo:

Consumo de tabaco
Sedentarismo

v
v
v' Mala alimentacion
v

Otras conductas de riesgo para la salud
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Los programas que se ocupan de la actividad fisica y los habitos alimentarios
son efectivos en cuanto a los siguientes aspectos:

v" Modificar conductas de modo de vida, como mejorar la actividad fisica y
los habitos alimentarios.

v Mejorar los resultados relacionados con la salud, como la reduccién del
indice de masa corporal, la reduccion de la presién arterial y la reduccion
de otros factores de riesgo de cardiopatias.

v Facilitar cambios a nivel de la organizacién, como la reduccién del
absentismo laboral. (OMS & FEM, 2008)

Segun los autores Calvo, Escudero, Gomez, Riobé (2012), la promocién de
la salud es el proceso para capacitar a la gente en la mejora y el control de su
salud. Ademas sefalan que todos los programas, actividades y recursos deben
tener como meta el desarrollo de las capacidades del individuo, grupos y
comunidades con el fin de actuar eficazmente en las diferentes circunstancias

de la vida y ante los retos que se les presenta.

2.4 Enfermedades crénicas no transmisibles

Las causas de las enfermedades cronicas degenerativas del adulto son
multifactoriales, estas mismas causas en varias literaturas que se conocen
como factores de riesgo, entre los que se encuentran principalmente los
factores genéticos, ambientales, de estilo de vida y sociales, asi como sus

respectivas interacciones.

Muchas enfermedades si no se tratan de la mejor manera, esto se
refiere a un buen tratamiento médico, estilos de vida saludables como buena
alimentacion y actividad fisica, facilmente puede provocar la aparicion de una
nueva y por ende afectar aun mas la salud, como mencionan Casanueva et al
(2008): “en muchos casos, una enfermedad o condicion intensifica el riesgo de
otra”, los mismos autores explican que la obesidad contribuye a la resistencia
de la insulina y a la diabetes y estas, a su vez, ayudan a la aparicion de la

hipertension y se ven agravadas por la misma obesidad.
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Segun Jacoby y Keller (2006), en la salud publica de América Latina, un
70% de todas las muertes y un 60% de la carga de enfermedad en la region, se
deben a enfermedades crénicas no transmisibles como las cardiovasculares,

canceres, diabetes y obesidad.
2.4.1 Dislipidemias

Segun la encuesta de Factores de riesgo cardiovascular del 2010 (caja
costarricense de Seguro Social, 2010) dirigida a mayores de 20 afios, las
personas con cifras elevadas de colesterol total en su sangre (por arriba de 200
mg/dL), representaron el 42%. Para el caso de los hombres la prevalencia
encontrada 42,4%, y en caso de las mujeres 41,6%, dicho de otra manera 4 de
cada 10 costarricenses mayores de 20 afios de edad tiene valores altos de
colesterol. (Ministerio de Salud, 2014)

Las dislipidemias son un conjunto de enfermedades asintométicas
causadas por concentraciones anormales de las lipoproteinas sanguineas. Se
clasifican por sindromes que engloban diversas etiologias y distintos riesgos
cardiovasculares. Se debe de establecer su etiologia y la probabilidad de que
causen un evento cardiovascular. (Canalizo, Favela, Salas, Gomez, Jara,

Torres, Viniegra, 2013)
A continuacion se muestra un cuadro con los niveles de lipidos recomendados:

TABLA N. 2. Niveles de lipidos recomendados

Cuadro | Niveles de lipidos recomendados por el Adult Treatment Panel [l

Guidelines
Lipidos Niveles (mg/dL) Categoria
<100 Optimo
100-129 Deseable
Colesterol-LDL 130-159 Limite alto
160-189 Alto
=190 Muy alto
<200 Deseable
Colesterol total 200-239 Limite alto
=240 Alto
< 40 Bajo
Colesterol-HDL
260 Alto
<150 Normal
150-199 Limite alto
Triglicéridos
200-499 Alto
=500 Muy alto
Colesterol no-HDL = 100-190 Segun el iesgo

cardiovascular

Fuente: Canalizo, Favela, Salas, Gobmez, Jara, Torres, Viniegra, 2013
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Segun Canalizo et al (2013), en su articulo Diagndstico y tratamiento de
las dislipidemias, la evidencia en relacion con el tipo de dieta que favorece el
mantenimiento de la salud es controversial. Sefialan que existen estudios que
han demostrado un incremento en la salud de la poblacién cuando en la dieta
se reduce el consumo de grasas saturadas y azUcar refinada y se aumenta el

consumo de frutas, vegetales y fibra.

Ademas mencionan que los pacientes con hipertrigliceridemia, al reducir
la ingesta de alcohol y carbohidratos refinados y aumentar el consumo de
omega-3 y omega-6 disminuyen los triglicéridos y eleva el colesterol-HDL.

2.4.2 Diabetes mellitus

La diabetes mellitus (DM) constituye uno de los principales problemas de
salud publica debido a su elevada prevalencia, al hecho de que puede afectar a
personas de cualquier edad, sexo, clase social y area geogréfica.

El autor Isla en el afio 2012, sefala que tanto la DM tipo 1 (DM1) como
la DM tipo 2 (DM2) cursan con hiperglucemia lo que puede originar
complicaciones agudas hiperglucemias e hipoglucémicas, debido al
tratamiento, y graves complicaciones cronicas macro vasculares y micro
vasculares, que pueden producir infarto de miocardio, accidente vascular
cerebral, insuficiencia renal, ceguera, lesiones de los nervios periféricos

(neuropatia diabética) y amputaciones.

Segun la encuesta de Factores de riesgo cardiovascular realizada en
Costa Rica en el afio 2010 a personas de 20 afios y mas, la prevalencia de
diabetes fue de un 1,3% y en poblacién diagnosticada 9,5% lo que nos da una
prevalencia nacional de 10,8% cifra similar a las encontradas en paises como
Canada y Estados Unidos de Norteamérica (Caja costarricense de Seguro
Social, 2010), siendo mas elevada en el sexo femenino (11,6%) que en el
masculino (9,8%). (Ministerio de Salud, 2014)
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En Costa Rica, los casos de diabetes mellitus cada vez aumentan,
causando apariciones a temprana edad, y provocando complicaciones severas,
y muertas prematuras, como sefiala el Ministerio de Salud (2014), el total de
muertes por esta enfermedad, alrededor del 40% ocurren antes de los 70 afos.
Ademas constituye la principal causa de consulta dentro del grupo de las
enfermedades enddcrinas y metabdlicas, y es la causa de alrededor de 3500

egresos hospitalarios por afio, en los ultimos 5 afios.

El implementar buenos habitos alimentarios, realizar actividad fisica y
llevar un buen control médico, se reduciria un riesgo de padecerla hasta en un
60%. Segun el autor Isla (2012), “las personas con obesidad tiene un riesgo 8
veces mayor de padecer DM2 que las personas con normopeso y la obesidad
reduces la esperanza de vida de los paciente con DM2 hasta en 8 afos”.
Ademas sefiala que algunos estudios han demostrado que el realizar actividad
fisica reduce el riesgo de padecerla, con independencia del grado de
adiposidad, al igual que, “la sensibilidad a la insulina se mejora con 30 minutos

diarios de actividad moderada”.

2.4.3 Hipertensién arterial

La encuesta de Factores de riesgo cardiovascular del 2010 (caja
costarricense de Seguro Social, 2010), encontré una prevalencia de 31,5% de
Hipertension diagnosticada y 6,3% no diagnosticada, lo que sumado nos da
una prevalencia nacional de 37,8%, siendo mas alta en el sexo femenino. Lo
anterior implica que entre 3 0 4 de cada 10 residentes en el territorio nacional

mayores de 20 afios de edad es hipertenso(a).

El Ministerio de Salud en el afio 2014, sefiala que las enfermedades del
aparato circulatorio representan alrededor del 8% del total de causas de
consulta y dentro de éstas la hipertension arterial ocupa el primer lugar y el
2,2% del total de egresos anuales en la CCSS. Ademas en el aflo 2012 se
registraron 814 muertes por enfermedad hipertensiva, antes de los 40 afos las
defunciones son muy escasas, pero a partir de los 40 afilos se empiezan a

elevar en forma exponencial.
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La enfermedad hipertensiva es un factor de riesgo importante para las
enfermedades cerebrovasculares, el infarto del miocardio y las enfermedades
renales cronicas. Se encuentran egresos desde los 15 afios de edad y cada
vez se diagnostican casos a mas temprana edad condicionado como se
mencion6 anteriormente, por dieta con alto contenido de grasa, inactividad
fisica e hipercolesterolemia. De acuerdo al estudio de factores de riesgo
cardiovascular realizado por la CCSS, en el afio 2010, la prevalencia de
hipertension es del 37,8%, de los cuales el 31,5% diagnosticada y 6,3% la no
diagnosticada, lo anterior se traduce en que 4 de cada 10 personas de 20 afios
0 MA&s en nuestro pais es hipertenso. (Ministerio de Salud, 2014)

Las complicaciones de la hipertension arterial (HTA) se relacionan
directamente con la magnitud del aumento de la tension arterial y el tiempo de
evolucién. El tratamiento temprano de la HTA tiene importantes beneficios en
términos de prevencion de complicaciones, asi como de menor riesgo de

mortalidad. (Campos, Hernandez, Rojas, Pedroza, 2013)

Muchos son los causantes de padecer esta enfermedad, que a pesar de
que es silenciosa, provoca graves complicaciones y ademas muchas veces
viene acomparfa de mas patologias que agravan la salud de la persona. Como
mencionan Campos et al (2013), en su articulo, entre los factores que han
identificado y que contribuyen a la aparicion de HTA, diversos estudios
nombran la edad, una alta ingesta de sodio, dietas elevadas en grasas
saturadas, tabaquismo, inactividad fisica y presencia de enfermedades

crénicos como obesidad, dislipidemias y diabetes.

Para obtener una adecuada prevencion y tratamiento de la enfermedad
se deberan crear programas de promocion de la salud, prevencién y
tratamiento de la HTA que estén disefiados considerando principalmente la
adopcion de estilos de vida saludables que incluyan: desincentivar el inicio del
tabaquismo y la cesacion entre los adictos, mantener una dieta con bajo
contenido de grasas saturadas, grasas trans, colesterol, sodio y alcohol, pero
con alto consumo de verduras, cereales de granos enteros y lacteos bajas en
gras, ademas, promover la practica constante de actividad fisica moderara-

vigorosa de al menos 150 minutos a la semana. (Campos et al, 2013)
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2.4.4 Sobrepeso y obesidad

Siguiendo con la encuesta de factores de riesgo cardiovascular (caja
costarricense de Seguro Social, 2010), la prevalencia de sobrepeso fue de
36,1% mientras que la de obesidad fue de 26%. El 50,9% de la poblacion

encuestada tiene una actividad fisica baja o nula. (Ministerio de Salud, 2014)

La OMS en el afio 2016, define el sobrepeso y la obesidad como, “un
estado de salud anormal o una excesiva acumulacion de grasa en los tejidos
grasos (tejido adiposo) del cuerpo, que puede llegar a constituir un serio peligro
para la salud”, ademas explican que la causa mas fuerte es un balance
energético positivo, que tienen como consecuencia el aumento de peso, es

decir cuando las calorias consumidas exceden las calorias que se gastan.

Se considera que hay exceso de peso y obesidad cuando el IMC es
respectivamente igual o superior a 25 y 30. Normalmente, se considera que un
IMC es 'saludable’ cuando esta entre 18,5y 24,9, que es "de riesgo" cuando es

de 25-29,9 y de "alto riesgo" cuando es igual o superior a 30.(OMS, 2016)

La prevalencia del sobrepeso y la obesidad, tomando en cuenta como
indice de masa corporal (IMC) de 25 o0 méas, ha aumentado en todos los grupos
de edad.

Explica Mahan et al en el 2013, que al analizar la salud general de los
adultos, es importante considerar el IMC elevado como factor de riesgo de
primer orden. Las patologias como la hipertension, las dislipidemias y las
hiperglucemias se muestran, en ocasiones, al tiempo que la obesidad, dando

lugar a lo que se conoce como sindrome metabadlico.

La asociacion de las comidas fuera del hogar con la obesidad se ha justificado

principalmente por:
-Mayor contenido energético de los alimentos consumidos fuera del hogar
-Mayor contenido en grasa hidrogenada parcialmente

-Mayor tamafio de las raciones
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Segun Martinez, De Arpe, Villarino (2012), los malos habitos
alimentarios provocan un balance positivo de energia en la dieta de los
consumidores habituales de comida fuera del hogar, promoviendo asi una
ganancia de peso y contribuyendo a la actual pandemia de obesidad. Otras
razones que afectan son el menor consumo de fruta, menor consumo de fibra,

mayor consumo de bebidas azucaradas y de alcohol.
2.5 Servicios de alimentos

En todo servicio de alimentacién, su administracién es fundamental para
el éxito del establecimiento, por esta razén se debe contar con lo siguiente:
controles estrictos sobre la recepcion de los productos, entradas y salidas
diarias de los alimentos, inventario de los utensilios y equipo disponible,
cotizaciones, registro de control de temperatura, control de entregas, mise en

place, distribucién, facturacion, control de ingresos y facturas. (Bolafios 2013)

2.5.1 Menu

Bolafios (2013), define menu como, “el medio por el cual el cliente
conoce la lista de platillos y bebidas que ofrece un servicio de alimentos; a su
vez “menu hacer referencia a una lista impresa que el comensal lee y que

contiene la descripcion y el precio de los platillos que se ofrecen (menu fisico)”.

Los menus de cualquier servicio de alimentos se pueden clasificar en

cuatro categorias depende de:

v Nivel de duracién o vigencia del menu en el establecimiento.

v" Nivel de participacion o intervencion de cliente en la eleccién de sus
propios alimentos.

v' El género del servicio de alimentos (lucro, asistencia o atencion a la
salud).

v' Tiempos de comida, tipos de clientela o de establecimiento.
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Segun Otero (2012), la dieta recomendable debe de ser también
adecuada a las “caracteristicas del individuo y a sus circunstancias”. Para esto,
se deben considerar variables como las condiciones de salud, la edad, el sexo,
la estatura, la actividad fisica, la cultura, el nivel socioeconémico, el pais y el
clima.

Es importante que los alimentos ofrecidos en el servicio de alimentos
tengan las siguientes caracteristicas:

v Integridad: ser completa
Cantidad: ser suficiente.
Equilibrio: ser equilibrada.
Seguridad: ser inocua.
Accesibilidad: ser economica.
Atraccién sensorial: ser agradable y variada.
Valor social: ser compatible con el grupo al que pertenece.

NS N N N N S

Congruencia integral: ser adecuada a las caracteristicas y circunstancias
del comensal. (Otero, 2012)

2.5.1.1 Requerimientos caléricos

Explica Bolafios 2013 en su libro, que el mend y su distribucién
energética total (VET) se debe tomar en cuenta en la elaboracion de platillos, a
fin de satisfacer las necesidades y los gustos de todos los usuarios del servicio.
El desayuno y la merienda de la noche deben representar un 20% cada una;
las meriendas tanto de la mafiana como de la tarde deben ser de un 10% cada
una, y el almuerzo y cena, tiene que aportar un 30% del VET cada una.

Segun los autores Casanueva et al, (2008), en términos generales, los
requerimientos energéticos son mayores para los varones que para las
mujeres. Esto se debe a que las mujeres tiene un mayor depoésito de grasa
corporal y menor grasa magra, por lo que su gasto energéticos en reposo por
kilogramo de peso es alrededor de 10% menor que le de los hombres. En
ambos sexos, las recomendaciones de energia disminuyen con la edad debida
a la reduccion en la masa magra y el descenso en la actividad fisica que suelen

suscitarse a medida que avanzan los afos.
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Para lograr obtener la energia dietética recomendada para un
determinado grupo de poblacién, es posible realizar un calculo aritmético
promedio, acerca del requerimiento de energia que tiene las personas sanas y

nutridas, esto lo explica la autora Dardano en el afio 2012.

Ademas recalca que conviene realizar una distribucion de la energia que
de los macronutrientes, adaptandose a las recomendaciones de la referencia.
Igualmente, la distribucién porcentual de los macronutrientes aceptables es un
rango de consumo de una fuente particular de energia, que ha sido calculada
de manera que se reduzcan los riesgos de adquirir enfermedades cronicas no
transmisibles y ademas de promover el adecuado consumo de nutrientes

esenciales.

2.5.2 Inocuidad alimentaria

En cualquier servicio de alimentacion se deben de efectuar buenas
practicas de manipulacibn para asegurar un alimento seguro y libre de
cualquier agente que afecte la inocuidad del alimento, tal como menciona los
autores Belem y Avendafio (2006), ‘la inocuidad alimentaria es la
implementacion de medidas que reducen riesgos, provenientes de estresores
tanto biolégicos como quimicos tales como aditivos alimenticios, para proteger

a los consumidores de peligros involuntarios”.

Ademas se explican algunos riesgos que afectan esa inocuidad alimentaria,
donde se incluye la existencia de patdégenos microbianos que ocurren
naturalmente en el ambiente y que pueden contaminar los alimentos por un mal
manejo (por ejemplo, listeria, salmonella y E. Coli), se mencionan ademas
riesgos por enfermedades de animales, parasitos, micotoxinas, antibioticos o

residuos de pesticidas. (Belem y Avendafo, 2006)

La OMS en el afio 2007, sefiala que existen microorganismos que suelen
alterar el alimento, no provocando enfermedades a las personas, pero pueden

hacer que los alimentos huelan y sepan mal y tengan un aspecto repulsivo.
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Pero a su vez existen microorganismos peligrosos causan enfermedades a
las personas y pueden incluso causar la muerte, estos se denominan
“patdgenos”. La mayoria de ellos no altera el aspecto de los alimentos. (OMS
2007)

Segun los autores Correia, Araujo, Fernandez, Leao, Pinheiro (2012), las
buenas précticas de manufactura son un requisito indispensable para
implementar en un servicio de alimentacion, se les considera parte de las
medidas de seguridad y punto de referencia en la creacion de normal para

prevenir posibles afecciones a la salud de las personas.

Los autores nombran algunas etapas principales de estas précticas:
v" Adecuacion y mantenimiento de las instalaciones
v Prevencion de la contaminacién cruzada
v Buena higiene del personal que manipula alimentos
v" Adecuadas practicas de manipulacion de productos de desinfeccion
v' Buenas practicas a la hora de la limpieza y la desinfeccién, un control de
plagas adecuada, garantia del agua potable y bien maneja de los

desechos.
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CAPITULO Il
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES
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3.1 ACTIVIDAD N.1: Encuesta de habitos de consumo

OBJETIVO: Conocer los habitos alimentarios y de consumo, mediante la

aplicacion de una encuesta dirigida a los funcionarios que asisten al servicio de

alimentos del plantel central del Ministerio de Obras Publicas y Transportes.

TABLA N. 3. Encuesta de habitos de consumo

Actividad Participantes Recursos Duracion Estrategia Resultados

Materiales dela Educativa

actividad

Aplicacion  Estudiante de Computad 6 horas al Entregar una EIl 22% del total de
de nutricion ora realizar las encuesta que encuestados
encuesta 90 Lapiceros 90 consta de 15 realiza 3 tiempos
sobre funcionarios Hojas encuestas, preguntas, de comida al dia,
habitos de de edades impresas en horarios donde se mientras
consumo a entre los 20-65 (Ver anexo de incluyen temas solamente el 7%
los afos, que 1) desayuno acerca de realiza los 5
funcionario asisten al y preparacion de tiempos de comida
S gue servicio de almuerzo. alimentos, recomendados al
asisten al alimentos del Cada frecuencia de dia.
servicio de MOPT. encuesta consumo de Con respecto al
alimentos tiene una alimentos, tiempo de comida
del duracion preguntas gue realizan en el
ministerio de 5 a 10 demogréficas, comedor, un 40%
de obras minutos entre otras, a determiné que la
publicas vy por los hora de almuerzo
transportes persona. funcionarios es la mas visitada,

gue asisten al

servicio de
alimentos en
horas del

desayuno y el
almuerzo. (Ver
anexo 1)

siguiendo con un
22% el desayuno.

El 64% del total
endulza sus
bebidas con
azucar blanco o
moreno, mientras
el 19% con

edulcorante
artificial, el 14% no
endulza y el 3%

aclaro endulzar
con miel.
Contintia
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Continuacion de tabla n. 3

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

El 71% indicO que
endulzan de 2 a 3
cucharaditas sus
bebidas, el 51% de Y2
a 1 cucharadita, el
14% especificO que
no endulza y
solamente el 1%
endulza con mas de
5 cucharaditas.

El 53% aclar6 que
otra persona es la
gque prepara los
alimentos en su
hogar, mientras que
el 47% elabora sus
propios alimentos.

El 81% indicé que no
tiende a agregarle sal
a la comida vya
servida, el 11%
aclaré que si y el 8%
a veces.

Los encuestados
indicaron que
usualmente

consumen de 4 a 6
vasos de liquidos al
dia, mientras el 38%
de 7 vasos 0 mas, y
el 17% de 1 a 3
vasos.

Con respecto a la

preparacion de los
alimentos, la fritura
fue la mas utilizada
para cocinar, siendo
el pescado y el huevo
los mas nombrados
en esta forma de

Contintia
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Continuacion de tabla n. 3

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

preparacién, en el
caso de los vegetales
suelen prepararlos al
vapor y hervido,
aunque un 23%
indicaron que no los
consumen.

Entre las opciones de
las meriendas mas
consumidas, se
nombran las frutas
siendo estas un 45%
del total, siguiendo de
las galletas rellenas
con un 22%, barras
de cereal un 13%,
semillas secas un
9%, productos de
paquete un 8% y un
4% indico que no
realiza la merienda.
La mayoria eligié los
aceites vegetales
como el tipo de grasa
gue mas utilizan
siendo un 58%.
Dentro de las
opciones de
deportes, el caminar
obtuvo un 30%,
correr un 23% vy 17%

indico que no realiza.
El tiempo de

actividad fisica en
minutos a la semana
gue mas realizan es
de menos de 150 min
siendo un 64%, un
26% de 150-300 min

Contintia
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Continuacion de tabla n. 3

Actividad Participantes Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

Con respecto al

género de los
encuestados, 60%
corresponde a

hombres y el 40%
mujeres.

El 60% posee una
carrera universitaria,
19% postgrado, 11%
secundaria completa.

El 53% posee un
rango salarial mayor
a ¢£800 mil, 26%
entre ¢ 400-800 mil y
un 21% menor a
£ 400 mil.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elabora una encuesta que consta de 15 preguntas (Ver anexo n.1),
entre ellas marque con X y rellenar cuadro con seleccion de alimentos, donde
se evallan varios aspectos como lo son, alimentos de preferencia, formas de
preparacion, conocimientos basicos en nutricion, frecuencias de consumo,
entre otros. Aproximadamente la encuesta tiene una duracion de 5 a 10

minutos por persona.

Se realiza en el servicio de alimentos en tiempos de comida de
desayuno y almuerzo, donde en el momento que la persona termina de comer
se procede a su aplicacion, se les hace entrega de las hojas impresas con un
lapicero para rellenar de forma individual y ademas se les da una breve

explicacion del objetivo de la encuesta.

La actividad tuvo una duraciéon de un dia, donde se completan 90
encuestas a las personas que asisten al servicio de alimentos, que en su
mayoria son funcionarios pero también se incluyen personas externas a la
institucion que suelen visitar el comedor constantemente, posterior se realiza
su analisis para la determinacion de los resultados y asi lograr enfocar las
estrategias educativas a brindar.

De acuerdo con los resultados obtenidos, se determina que las personas
poseen malos habitos alimentarios, donde en su mayoria cumple solamente
con los tres tiempos de comida principales al dia (ver anexo 1.2, grafico n.1) y
pocos de ellos realizan meriendas, se observa que estas meriendas suelen ser
frutas, pero gran parte consume galletas rellenas y productos de paquetes,
aunque también algunos mencionan ejemplos como que suelen consumir

yogurt con granola y galletas integrales. (Ver anexo 1.2, grafico n.9)

Con respecto al consumo de sal y azucar, la gran mayoria indica que no
suele agregarle sal a la comida ya preparada, pero gran parte le adiciona a las
bebidas de 2 a 3 cucharaditas de azUcar y cabe resaltar que consumen mas de
una bebida al dia, por lo que se determina que el consumo de azlcar si se

encuentra elevado. (Ver anexo 1.2, grafico n.4)
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El consumo de liquidos si es adecuado ya que la mayoria toma de 4 a 6
vasos al dia y algunos hasta mas, la mayoria indica que realiza actividad fisica,
siendo este caminar y correr y por un tiempo de menos de 150 minutos a la
semana, aunque un porcentaje de 17% especifica que no realiza. (Ver anexo
1.2, gréficos n.7, 11,12)

Con respecto a la preparacion de alimentos, las carnes y derivados (res,
cerdo, pollo, pescado y huevo) suelen cocinarlas en método de coccion de
fritura, mas que todo el pescado y el huevo y los aceites vegetales son los de
MAs uso, aunque gran parte indica que suele cocinar también con mantequilla y
margarina y solo una persona con manteca vegetal (1%), los vegetales en su
mayoria los cocinan al vapor o hervido, y un porcentaje de 23% indica que no

consumen en este caso era zanahoria y brocoli. (Ver anexo 1.2, gréfico n.8)
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3.2 ACTIVIDAD N. 2: Consulta nutricional

OBJETIVO: Brindar consulta nutricional individualizada, mediante la entrega de

un plan alimenticio con seguimiento y recomendaciones nutricionales a

funcionarios del ministerio para la mejora de su salud.

TABLA N. 4. Consulta y control nutricional

Actividad Participantes Recursos Duracion  Estrategia Resultados
Materiales dela Educativa
actividad
Asesorias  Estudiante de Computad Cada Mediante un 60 funcionarios
nutricional  nutricién ora consulta comunicado fueron atendidos
es a los 60 Lapiceros  nutricional del servicio nutricionalmente, de
funcionario funcionarios Hojas posee una de nutricion los cuales 25 eran
S del de 25 a 65 impresas duracion a brindar a hombres (42%) y 35
ministerio, afos, del (Ver anexo aproximad los mujeres (52%).
mediante ministerio de 2) a de 45 funcionarios Con respecto al
la entrega obras publicas Balanza minutos la , se cre6 un indice de masa
de un plan ytransportes. omron primera listado de corporal al iniciar la
alimentaci Tallimetro vez y de pacientes consulta, el 15% de
on y seca 203 15 a 20 interesados, encontraba en
seguimient Cinta minutos posterior se normalidad, 48% en
0os cada métrica seguimient llaman para sobrepeso, 22% en
qguince Calculador os. su cita, obesidad I, 10% en
dias. a La donde se obesidad I, 5% en
Moldes de consulta y toman los obesidad Ill.
alimentos  control datos Al finalizar los
Tazas y nutricional correspondi seguimientos, la
cucharas se lleva a entes y se clasificacion del IMC
medidoras cabo en un determina de normalidad subi6
lapso de 4 su estado un 10%, sobrepeso
meses nutricional,  disminuyé un 5%,
aproximad ademas se obesidad | aumenté
amente. entrega un un 1%, obesidad Il y
plan obesidad 1]
alimenticio disminuyeron un 3%.
individualiza El porcentaje de
do y grasa inicial, 7% de la
material totalidad se
educativo encontraba normal,
nutricional, 20% en clasificacion
se realizan  altay un 73% muy

Contintia
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Continuacion tabla n.4

Actividad Participantes Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

de 3 a5
controles
aproximad
amente
para dar
seguimient
0 sobre su
estado
nutricional

alta. Al finalizar la
clasificacion de
normalidad aumento
un 10%, alta aumento
un 5% y muy alta
disminuy6 un 15%.
Dentro de las
patologias presentes,
la mayoria (24%)
sufre gastritis,
siguiendo con cdlicos
(21%), dislipidemias
(18%), hipertension
arterial (12%),
estrefiimiento (8%,
enfermedad de Ila
tiroides (7%),
diabetes mellitus
(6%), colelitiasis (3%)
y por ultimo sindrome
del colon irritable
(1%).

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elabora un anuncio promocionando los servicios de nutricion a
brindar y se envia al portal interno de los funcionarios con ayuda del
departamento de salud ocupacional, posteriormente se elabora una lista con
los pacientes a atender. Cabe mencionar que se da prioridad a los empleados
enviados por el consultorio médico, ya que estos se encuentran en mayor

riesgo. Son citados por medio de correo y llamada telefénica.

En la primera consulta, se completa la anamnesis (ver anexo 2.1) donde
se pretende conocer los habitos alimentarios del paciente, ademas de su
estado de salud actual, su tratamiento farmacoldgico, datos personales, estado

fisiolégico, entre otros.

Ademas se realiza el recordatorio de 24 horas, con el objetivo que
obtener un caldrico aproximado consumido al dia, aunque es importante
mencionar que ese dato no suele ser certero, por lo que se utiliza como un
instrumento para conocer las horas aproximadas que realiza los tiempos de
comida, ademas de los alimentos que suele consumir y si posee deficiencia o
exceso de algun grupo de alimento, esto para lograr enfocar con mayor
detenimiento la asesoria nutricional, brindar las recomendaciones adecuadas a

la mano del tratamiento patoldgico y evitar mayores complicaciones si lo posee.

Posterior se realiza la toma de medidas antropométricas (ver anexo 2.3),
con el objetivo de conocer el estado nutricional, donde de acuerdo a los
resultados del indice de masa corporal solamente el 15% del total se
encontraba en normalidad, 48% sobrepeso, 22% obesidad |, 10% obesidad Il y
5% obesidad IlI.

También se toma el porcentaje de grasa corporal, estos son un 20%

clasificacion alta 'y 73% muy alta.

Siguiendo en la primera consulta se le explica a la persona todos los
datos recolectados acerca de su estado nutricional actual y se le entrega un
plan alimentario de acuerdo con sus requerimientos energéticos y sus
objetivos, ademas se explica las listas de intercambio, con la ayuda de los
moldes de alimentos, las tazas y cucharas medidoras. Esta consulta tiene una

duracion aproximada de 45.
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Con respecto a los seguimientos nutricionales, se brindan desde 3 hasta
5 controles, esto dependiendo de si la persona iniciaba en los primeros meses
de la pasantia o0 no y tenian una duracion de 15 a 20 minutos

aproximadamente.

En los seguimientos se logra observar como los pacientes van
mejorando sus habitos alimenticios, ya que en algunos el cambio de peso o de
grasa no era tan significativo y en algunos hasta nulo, aunque manifestaban
que se sentian bien con la alimentacion, realizaban las meriendas, consumian
vegetales y frutas en el dia, por otro lado los demas pacientes muestran un
gran cambio en su salud, quedando el rango de normalidad del IMC en 25%
subiendo un hasta un 10% con respecto a los datos iniciales, el sobrepeso
disminuy6 a un 43%, con respecto a obesidad | este aumenta a un 23%, la
obesidad Il disminuye a un 7% pasando a la clasificacidn siguiente, al igual que

obesidad Ill a un 2%. (Ver anexo 2.2, grafico n.18)

En el porcentaje de grasa se logran observar cambios positivos,
quedando la clasificacion muy alta en un 58%, alta en 25% y normalidad en
17%, es un resultado de gran importancia, ya que muchos de los pacientes
sufrian de dislipidemias siendo este un 18% del total de los pacientes

atendidos. (Ver anexo 2.2, gréfico n.19)

De acuerdo con las patologias tratadas se da educacion nutricional
individualizada con material educativo como lo son, brochure, boletines y
demas para obtener un mejor control de su enfermedad, a continuacion se

detalla ampliamente esta actividad.
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3.3 ACTIVIDAD N.3: Material educativo

OBJETIVO: Educar nutricionalmente al paciente acerca del tratamiento

nutricional sobre sus patologias, por medio de la entrega de material educativo.

TABLA N. 5. Material educativo sobre patologias mas frecuentes entregado en
consulta nutricional

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales dela Educativa
actividad
Elaboracié6 Estudiante de Computadora La Durante la La entrega de
ny entrega nutricion. Lapiceros explicacid consulta material es bien
de material Funcionarios Hojas n del nutricional a recibida por parte
educativo de edades de impresas material  través de la de los pacientes, ya
de 25 a 65 afios (Veranexo 3) de apoyo anamnesis que al momento de
recomenda que asisten a Anamnesis tiene una y evaluacion explicar la
ciones consulta (Ver anexo 2) duracion de informacion,
nutricional  nutricional, con de 15 examenes muestran gran
es sobre patologias minutos  de sangre, interés y realizan
patologias como lo son aproxima se da a preguntas acerca
vistas en la diabetes damente. conocer las del tema, ademas
consulta mellitus, patologias muchos de ellos
nutricional. dislipidemias, presentes piden material extra
hipertension en los para llevarlo a su
arterial y pacientes y hogar y hacerle
gastritis. se les hace entrega a  sus
entrega de familiares.
material Durante los
nutricional seguimientos se
educativo, logra observar como
en este los pacientes van
caso cambiando y
boletinesyy mejorando habitos
brochures, de consumo, ya que
donde se mencionan que se
explica la les hace mas facil la
enfermedad eleccion y compra
, tanto como de alimentos
causas, saludables y los
sintomas, alimentos a evitar
complicacio no aptos para su
nes y enfermedad ni
tratamiento  salud.
Continua
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Continuacion de tabla n.5

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

nutricional
(ver anexo
3), ademas
el paciente
aprovecha
y aclara
dudas que
tiene al
respecto,

esta se
realiza de
manera

individual y
se lleva a
cabo en la
primera

consulta

de la
asesoria

nutricional.

En el dltimo control,
se hace entrega de
una hoja de
preguntas evaluando
el aprendizaje que se
obtuvo durante las
sesiones y la entrega
de material, cada
hoja va a de acuerdo
a la enfermedad.

La informacion
brindada fue muy
bien comprendida por
parte de los
pacientes, ya que las
respuestas
estuvieron acertadas,
sabiendo cudles
alimentos preferir y
evitar  dependiendo
de su enfermedad,
gue hacer en caso de
una hipoglicemia o
hiperglicemia, esto
como parte del
boletin entregado de
diabetes mellitus,
cuales alimentos
preferir que ayudan a
disminuir el colesterol
y triglicéridos en la
sangre, que hacer en
caso de tener
malestar de gastritis y
como evitarla, entre
otros.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Después de conocer cuales enfermedades son las mas frecuentes en
los pacientes atendidos, de acuerdo con la anamnesis, se elabora material
donde se explica que es la enfermedad, sus causas, cuales son sus sintomas,
las complicaciones de un mal manejo y recomendaciones nutricionales. Se
elaboran brochure de hipertension arterial y gastritis, y boletines de diabetes
mellitus, triglicéridos y alimentos que ayudan a disminuir niveles de colesterol

en sangre. (Ver anexo 3)

En el momento de entregar el material, se le explica la paciente todo el

contenido, donde él mismo aclara sus dudas al respecto.

Pacientes referidos del consultorio médico traen consigo examenes de
sangre, donde junto al paciente se analizan. Algunos de ellos en los ultimos
controles se toman exdmenes de sangre méas recientes donde se logran ver
resultados positivos, siendo los niveles de colesterol y triglicéridos en sangre
menores de los resultados de la primera consulta. Ademas varios que sufren
de gastritis indicaron sentirse mas aliviados de los sintomas en las ultimas
semanas, al realizar 5 tiempos de comida, evitar cenar tarde, evitar alimentos

que agraven los sintomas, entre otras recomendaciones acatadas.

En la dltima consulta se entrega una hoja con preguntas evaluando el
impacto de aprendizaje por parte de los pacientes, donde se obtienen
resultados positivos, ademas manifiestan que la informacién ofrecida fue muy

puntual y concreta y la califican como buena.
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3.4 ACTIVIDAD N.4: Alimentacion Saludable

OBJETIVO: Brindar educaciéon sobre alimentacion saludable a funcionarios del

Ministerio, por medio de una charla en power point para el mejoramiento de

estilos de vida.

TABLA N.6. Educacion sobre Alimentacion Saludable

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Realizar Estudiante de Revision 45 Con base Las personas
una charla nutricion bibliogradfica  minutos. en revision presentes muestran
a Funcionarios Computadora bibliografic gran interés sobre el
funcionario del Ministerio Llave maya a, se tema, ya que se
s de la de Obras Videobeam elabora observa la toma de
institucion  Publicas y Hojas una fotografias durante la
sobre Transportes de impresas presentaci presentacion y
alimentaci edades desde (Ver anexo on en ademas de la toma
on 25 a 65 afos 4.2) formato de notas.
saludable, Lapiceros power Ademaés al final de la
por medio Brochures point. (Ver charla se dedica un
de una (Ver anexo 4, anexo 4, tiempo especifico
presentaci figura 10) figura 9) para preguntas,
on Tazas Serealizan donde estas se
elaborada medidoras tres hacen notar y se
en power Moldes de charlas en aclaran.
point. alimentos diferentes  Antes de iniciar con
Pinchos de dias sobre la presentacion se les
fruta. este tema. explica la actividad
Paletas de Antes de de evaluacion, donde
sandias. que las sobre sus pupitres
personas tienen una hoja que
lleguen al consta de dos
aula o a la preguntas con dos
sala de respuestas cada una,
reuniones, una de ellas se debe
se colocan de contestar antes de
en los empezar con la
asientos charla y la otra al
las hojas finalizar.
de De acuerdo a estas
evaluacion se dio a conocer que

Continta

75



Continuacion de tabla n.6

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
y un las personas  Si
brochure conocen la
sobre el importancia de comer
tema. La saludable solo que no
charla saben lo que esto
tiene una requiere, con
duracion respecto a la
de 30 a 45 respuesta namero
minutos dos (al finalizar), los
aproximad presentes entienden
amente. Al la importancia de
finalizar se incluir  todos los
dedica grupos de alimentos
tiempo a la alimentacion, de
para porqué es importante
aclarar realizar las
dudas, se meriendas y entre
hace wuna otras cosas
actividad explicadas durante la
de charla.
evaluacion Al finalizar muchos se
y se acercan y consultan
entrega un Si es posible
refrigerio.  enviarles la
presentacion por
correo, esto indica
aun mas el interés
por parte de los
presentes.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elabora una presentacion de 22 diapositivas en formato de power
point, basadas en revision bibliografica, donde se explican aspectos basicos
para lograr estilos de vida saludables, tanto como incluir grupos de alimentos,
cantidades recomendadas, entre otros; ademas de un brochure donde resume
detalladamente ciertos puntos explicados en la presentacién. (Ver anexo 4,
figura 10)

La charla se lleva a cabo en tres ocasiones, donde con ayuda del
Departamento de Salud Ocupacional, por medio de un correo se aparta el aula
o la sala de reuniones y se envia un correo a los funcionarios notificandole el

dia, la hora y el lugar de llevar de la presentacion.

Al llegar el dia de la charla, antes de ingresar las personas se coloca ya
sea sobre la mesa o sobre el pupitre, la hoja de evaluacién, el brochure y un
lapicero. Al ya estar presente las personas se inicia con la explicacion de la
actividad de evaluacion, en la hoja se encuentran dos preguntas que tienen dos
espacios para responder, el primero dice respuesta uno y el segundo espacio
respuesta dos, primero deben de contestar donde se ubica la respuesta uno

con lo que saben o tienen nocion del tema.

Después se procede a realizar la charla con ayuda de tazas medidoras y
moldes de alimentos para asi hacer mas explicita y entendible la informacion
que se quiere brindar. Al terminar la charla se da un espacio para evacuar

dudas por parte de los presentes.

Se les explica que deben de completar el espacio donde dice respuesta
namero dos, esto para determinar si hubo aprendizaje por parte de los
presentes, se observa que la respuesta nimero uno es muy corta y general,
mientras que en la respuesta numero dos se detallan aspectos dichos durante
la charla y hacen ver lo valioso que es alimentarse de manera saludable y
como realizarlo. Al final se reparte un refrigerio el cual es un pincho de frutas y
paletas de sandias. Y a peticion de los presentes se les envia la presentacion

via correo.
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3.5 ACTIVIDAD N.5: Etiquetas nutricionales

OBJETIVO: Explicar individualmente como leer una etiqueta nutricional,

mediante la elaboracion de una presentacion con aspectos basicos, esto para

el mejor entendimiento del contenido de productos comerciales.

TABLA N. 7. Educacion sobre como leer etiquetas nutricionales

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Brindar Estudiante de Computadora 15 a 25 Se elabora Los pacientes
una charla nutricion. Llave maya minutos.  una lograron entender
donde se 66 Hojas pequefia como leer e
explique funcionarios impresas presentaci interpretar una
basicamen del Ministerio (Ver anexo on de 10 etigueta nutricional,
te como de Obras 5.1) diapositiva esto lo demuestra
leer una Publicas y Productos S (ver cuando se les puso a
etiqueta Transportes de empaquetado anexo 5, prueba con un
nutricional edades desde s  (barritas, figura 13), paquete escogido al
a los 25 a65afos. galletas, nombrand azar, con la cual
funcionario entre otros) 0 aspectos lograron determinar
S del basicos el contenido de grasa
Ministerio sobre y azUcar presente en
de Obras como leer el producto. Ademas
Plblicas y una del impacto al
Transporte etiqueta enterarse que un
S. nutricional. simple paquete, el
Se lleva a cual consumen casi a
cabo con diario, contiene tanta
los cantidad de azucar y
pacientes  de grasa.
de Se les muestra
consulta ademas opciones
nutricional, que podrian
donde consumirse como
tiene una una merienda y las
duracion cuales no son tan
de 15 a 25 malas que las demas.
minutos, Al terminar con la
en este presentacion muchos
tiempo de ellos solicitaron

Continta
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Continuacion de la tabla n.7

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

también se que se les enviara la
leen presentacion por via
etiquetas correo.

de

productos

como

ejemplo.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se decide realizar el tema de etiquetas nutricionales, ya que segun los
resultados de la anamnesis y de la encuesta de habitos de consumo, los
productos de paquetes, las galletas, entre otros, son consumidos por gran parte

de los funcionarios casi diariamente, afectando asi su estado nutricional.

Se decide elaborar una presentacién pequefia, donde se explica como
leer una etiqueta nutricional y lograr conocer las bases para saber cuanta
cantidad de azucar, grasa y sal contiene estos tipos de productos. (Ver anexo
5, figura n.13)

La charla se realiza en el ultimo control nutricional de los pacientes,
donde se desarrolla la asesoria normal de seguimiento y luego se procede a
dar la charla con la ayuda de la computadora, se realiza individualmente donde
se crea un ambiente de confianza, en la cual los pacientes preguntan todas las

dudas que tienen al respecto sobre el tema expuesto.

En la mesa se ubican varios ejemplos de productos comerciales, donde
al finalizar la presentacion, se procede a tomar un paquete y explicar cémo
interpretar la etiqueta de dicho producto. Luego se le pide tomar cualquier
producto y leer la etiqueta mencionando cuanta cantidad de grasa y azUcar hay

en el producto. (Ver anexo 5, figura n.14)

El paciente muestra interés y se asombra de los resultados al interpretar
la etiqueta nutricional, por que pide que se le sea enviada la presentacion al

correo, para tener en cuenta los pasos explicados durante la charla.

Ademas se le brindan ejemplos de productos (galletas integrales, barras,
etc.) que podrian ser consumirlos en una merienda, aunque se explica a la
cantidad de cucharaditas de grasa y azucar presente en ella, y de acuerdo a su

plan alimentario como poder consumirlas sin excederse.

80



3.6 ACTIVIDAD N.6: Pizarras informativas

OBJETIVO: Educar nutricionalmente a los comensales que asisten al servicio

de alimentos, mediante la colocacion de pizarras informativas, brindando asi el

conocimiento de alimentarse saludablemente.

TABLA N. 8. Pizarras nutricionales sobre Mi Plato Ideal y Alimuerzo Saludable

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Colocar Estudiante de Cartulina Cada Se coordina Se logra observar
carteles nutricion Goma cartel es con la que después haber
ilustrativos Comensales Tijeras colocado administracié colocado las
sobre que asisten al Computadora aproxima n del pizarras, la mayoria
como servicio de Imagenes damente comedor, de personas busca
armar un alimentos del impresas mes y para hacer optar por opciones
plato plantel central, Chinches medio uso de una menos caléricas al
saludable = MOPT. Hojas de cadauno. pizarra crear su plato, por
en pizarras evaluacion ubicada en el ejemplo, se observd
ubicadas Lapiceros servicio de el caso de una
en el alimentos, persona que era
servicio de posterior se usual ver que todos
alimentos elaboran dos los dias elegia las
del MOPT. carteles ensaladas
ilustrativos, compuestas gque la
llamados “Mi mayoria se veces
Plato Ideal” y son harinosas
“‘Almuerzo (papa, caracolitos,
Saludable”, ceviche de guineo,
donde entre otros), y estas
muestren la logré6 remplazar
como se por las ensaladas
debe de simples como lo
componer un son, la ensalada de
plato lechuga, de repollo,
nutricionalme entre otras.
nte Ademas cuando la
balanceado. proteina del plato

(Ver anexo 6)

era constituida por
una base harinosa,
pedian unicamente

Contintia
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Continuacion de tabla n.8

Actividad  Participantes Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

una opcibn  de
harina mas y el
resto vegetales, por
ejemplo; antes el
plato se formada
por canelones,
arroz, frijoles,
maduro y ensalada,
después se logro
apreciar la
combinacion de
canelones, arroz y
el resto vegetales.
Se les entrega
ademas una hoja
con preguntas
donde se evalla la
calidad de la
informacion
expuesta, cosa que
en general la
clasificaron  como
buena, ademas que
han logrado poner
en practica las
recomendaciones
brindadas y también
consideran
importante  seguir
brindando
informacion
nutricional en el
comedor.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Al estar presente en el servicio de alimentos se logra observar que la
combinacion de alimentos para formar el plato, en este caso el almuerzo, se
considera bastante calorico, ya que se elegian solo alimentos harinosos y
altamente grasosos, y se dejaba de lado los vegetales. Por ejemplo, en la barra
de alimentos siempre ofrecen la opcidén de ensalada de lechuga, repollo y una
compuesta que es la que siempre varia, donde esta la mayoria de las veces
son harinosas y aderezada con mayonesa, esta es la mas solicitada. Por esto,
se decide informar a la poblacion acerca de cdmo comer mas saludable y

balanceado.

Primero se coordina con la administradora y la nutricionista del servicio
de alimentos para colocar informaciéon en una de las pizarras ubicadas en el
comedor. Ya con el consentimiento, se decide elaborar carteles que sean
llamativos, por lo que se imprimen ilustraciones y se forma la imagen de un

plato adecuado y de no uno que no lo es y se explica el por qué.

Los carteles se colocan en la pizarra que esta ubicada cerca de la barra
de alimentos, ya que en horas demandadas suele formarse fila y las personas
al esperar tienen mayor facilidad para leer la informacion. Cabe resaltar que las
pizarras son utilizadas por la nutricionista para colocar informacion nutricional,
por lo que la pizarra tiene una decoracion propia del lugar, tal como lo es el

borde de las pizarras, como se aprecia en el anexo 6, figura n. 16.

Las dos pizarras transmiten informacion similar, donde “mi plato ideal” es
una ilustracion de como debe de ser distribuido el plato y que alimentos,
ademas se da una explicacion de la importancia de cada alimento colocado, se
recomienda también consumir fruta como opcién de fruta, ya que la mayoria de
veces eligen helados o golosinas, y se nombran puntos para lograr mejorar

habitos alimentarios. (Ver anexo 6, figura n.16)
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Por otro lado el cartel de “almuerzo saludable”, explica las adecuadas e
inadecuadas opciones de un almuerzo, donde en cada parte se da una breve
explicacion del porqué, ademas de platos como ejemplo, este dltimo cartel
llamo mucho la atencién e interés de las personas, ya que se logra ver
personas apreciando el cartel y hasta la toma de fotografias. (Ver anexo 6,
figura n.15)

De acuerdo con la hoja de evaluacion, se entrega a personas escogidas
al azar junto con un lapicero, y las cuales asisten al servicio de alimentos. En la
evaluacion se manifesté que la informacién expuesta les genero interés, y
consideran importante el seguir colocando informacion nutricional ya que los
mismos resaltan los malos habitos alimentarios que poseen y del estado de
salud afectado, ademas manifiestan que han puesto en practica los consejos
brindados.
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3.7 ACTIVIDAD N.7: Boletines virtuales

OBJETIVO: Enviar por medio del portal interno de funcionarios del MOPT,

boletines nutricionales donde se brinde educacion nutricional acerca de las

patologias cronicas no transmisibles mas frecuentes en la poblacion.

TABLA N. 9. Boletines Nutricionales sobre Hipertension Arterial y Diabetes

Mellitus
Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Elaborar Estudiante de Computadora Unmes. Se elabora Se observd interés
boletines nutricion. Llave maya revision por parte de las
acerca de Trabajadores bibliografica  personas, ya que
las del Ministerio para crear los muchas
enfermeda de Obras boletines manifestaron  que
des mas Publicas y informativos  habian descargado
cronicas Transportes de sobre el documento y lo
no edades desde diabetes habia imprimido
transmisibl los 25 hasta mellitus e para tenerlo a
es mas los 65 afos. hipertension  manao.
frecuentes arterial, Ademas al
en la donde se completar el
poblacion, explica de documento de
y enviarlos que trata la evaluacion, aclaran
por medio enfermedad, la importancia de
del portal causas, enviar este tipo de
interno de sintomas, informacion a la
funcionario complicacion poblacion ya que
S del es y gran parte esta
MOPT. recomendaci enferma y necesita

ones aprender a tratar

nutricionales. mejor su

Se coordina enfermedad y evitar

con el complicaciones

departamento futuras.

de salud

ocupacional

para enviar el

material por

medio del

portal interno.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Basado en revision bibliografica, se elaboran dos boletines sobre las
patologias mas frecuentes en la poblacidén, estas son, hipertension arterial y
diabetes mellitus, donde se brinda informacion sobre aspectos generales de la
enfermedad y recomendaciones nutricionales, para asi obtener un mejor
manejo de las enfermedades y calidad de vida, y evitar futuras complicaciones.

(Ver anexo 7)

Una vez ya elaboradas, se coordina con funcionarios del Departamento
de Salud Ocupacional para enviar los boletines por medio del portal interno, ya

gue solo ellos tienen acceso al mismo.

Se envia primero el de hipertension arterial, y a las dos semanas
después el de diabetes mellitus, se envian los dias lunes, porque explican que
es el dia en el cual los empleados llegan a revisar el portal y por ende sus
correos, y esto para asi lograr que la mayoria de la poblacién tenga acceso a

ellos.

Como los boletines son enviados por medio digital no se posee el dato
de las personas que recibieron la informacion, ya que el Ministerio cuenta con
aproximadamente 1200 funcionarios solamente en la sede central, y la
informacion es enviada a todas las regionales a nivel nacional. Aunque durante
las consultas nutricionales se lleg6 a observar que los boletines habian llegado
a gran parte de la poblacion, ya que muchos manifiestan haber descargado el

documento y demostraban el interés por recibir mas.

Algunas personas mencionan que el descargar el boletin e imprimirlo,
les ayuda a controlar mejor su enfermedad, ya que muchos de ellos no tuvieron

la oportunidad de asistir a consultas nutricionales por la demanda de pacientes.

Al pasar ya un determinado tiempo se envia un documento con
preguntas generales evaluando la informacion enviada, esto con ayuda del
personal del Departamento de Salud Ocupacional ya que debe de ser enviado
por el mismo medio que los boletines, en este caso, el portal interno del MOPT,

el cual solo los funcionarios tienen acceso.
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La mayoria manifiesta que la informacién expuesta les parecié buena e
interesante, ademas se destina un espacio para que las personas comenten o
manifiesten alguna sugerencia, algunos comentarios escritos en la actividad de
evaluaciéon fueron: “vale la pena seguir enviando esa informacién porque
repercute en nuestra salud y a la vez en nuestro trabajo”, “La informacién es
muy completa, y han enfocado temas muy importantes, que nos afectan a
todos, si no en forma personal, siempre conocemos a alguien que le haria bien
conocer sobre el tema. Sugerencia: no dejar de comunicarnos esas capsulas
tan valiosas.”, “Me gustaria si se puede que sigan enviandonos mas
informacion al respecto ya que es de gran ayuda para los que tratamos de

hacerla y sentirnos mas saludables con lo que comemos por nuestra salud”.
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3.8 ACTIVIDAD N.8: Capsulas nutricionales

OBJETIVO: Educar a la poblacién mediante “tips” o consejos de habitos

saludables, mediante la elaboracion de pequefios boletines enviados por el

portal interno de funcionarios del MOPT.

TABLA N. 10. Boletines informativos fomentando hébitos de alimentacién

saludables
Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Elaborar Estudiante de Computadora Mes y De acuerdo a Muchos de los
pequefios  nutricidén Llave maya medio las funcionarios quedan
boletines,  Trabajadores aproxima necesidades agradecidos con la
brindando del Ministerio damente. o inquietudes informacion
recomenda de Obras de la enviada, ya que
ciones Publicas y poblacion se manifiestan que el
nutricional  Transportes de elaboran recibir
es por edades desde pequefios frecuentemente
medio del los 25 hasta boletines consejos
portal los 65 afios. informando nutricionales les
interno de sobre estilos ayuda a reconocer
funcionario de vida que sus habitos
S del saludables alimentarios son
MOPT. (ver anexo 8), inadecuados y los

los cuales motiva a

son enviados maodificarlos.

por el portal
interno de
funcionarios

con ayuda
del
departamento

de presa del
MOPT, uno
cada
semana, al
final se envia
un
documento
con
preguntas

De acuerdo a la
hoja de evaluacion,

muchos revelan
haber puesto en
practica los

consejos brindados,
ademas de la
importancia de
recibir este tipo de
informacion, ya que
resaltan que
empezando por
pequefios cambios
se logran grandes
exitos.

Continta
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Continuacioén de tabla n.10

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
evaluando la Ademas estos
actividad. boletines quedan en

el departamento de
presa, para en el
futuro poder
publicarlos en Ia
revista del MOPT,
llamada
NOTIMOPT.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

De acuerdo con los resultados de la anamnesis, de la encuesta de
habitos de consumo y de las consultas nutricionales, se da a conocer ciertos
hébitos de alimentacion no adecuados, ademdas de creencias falsas con
respecto a la alimentacion, también de algunas dudas con respecto a la
nutricion y deficiencias mas notorias de algunos alimentos. Por esto, se elabora

4 boletines fomentando estilos de vida saludables. (Ver anexo 8)

Se elabora material educativo sobre las beneficios que brindan las
leguminosas, ya que se demostré que el consumo de estas es muy deficiente,
en el boletin se mencionan aspectos sobre cuales son las caracteristicas de

este grupo de alimento y las cualidades que brinda. (Ver anexo 8, figura n.19).

Ademas del beneficio de consumir frutas y vegetales de acuerdo a su
color, entre ellos se mencionan el morado-azul, amarillo, naranja y rojo. (Ver
anexo 8, figura n.20). Mitos de nutricion es otro tema que se aborda, ya que en
las asesoria nutricionales mas de un paciente tenia dudas y confusiones
acerca de la alimentacién, entre ellos resalta, el ejemplo de los batidos
qguemadores de grasa, muchos de los pacientes solian consumirlos algunos
hasta sustituyendo una comida, pero bien seguian sin modificar habitos, otro
ejemplo gque se menciona es la papa, ya que muchos manifiestan que la papa
engorda, y deciden dejar de consumir la papa por completo, en el boletin se
explica que la papa no es la culpable de subir de peso, siempre y cuando se
coma con moderacion y eligiendo métodos de coccion saludables. (Ver anexo
8, figura n.21).

También se envia un boletin con recomendaciones nutricionales
generales, entre ellas, como poder distribuir los vegetales y las frutas en el
refrigerador para asi tener mayor facilidad al consumirlos, ya que se logro
observar que le consumo de estos es bajo porque a las personas tiende a darle
pereza el lavar, pelar y cortar las frutas y vegetales, por eso se les brinda un
consejo mas practico, también opciones de meriendas saludables, entre otras.

(Ver anexo 8, figura n.22)
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Con respecto a la actividad de evaluacion, se realiza junto con la
actividad anterior (boletines virtuales), se envia por medio del portal interno, en
el cual se enviaron las capsulas nutricionales un documento con preguntas

generales, dejando conocer la calidad de la informacion y el qué les parecio.

El documento se envia aproximadamente dos semanas después de
enviar la ultima capsula. Mediante las respuestas de aproximadamente 80
personas, se da a conocer que la informacidén enviada si les genero interés,
ademas por el hecho de ser pequefios consejos enviados cada semana tiende
a llamar la atencion, resaltan ademas la importancia de seguir recibiendo ese
tipo de informacion, ya que existe dentro de la poblacién gran incidencia de

enfermedades cronicas y malos habitos.
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3.9 ACTIVIDAD N.9: Boletines informativos fisicos

OBJETIVO: Colocar boletines fisicos en puntos estratégicos alrededor de las

instalaciones del MOPT, informando a la poblacién acerca de temas de

relevancia y mejorando asi sus habitos alimentacion y su calidad de vida.

TABLA N. 11. Boletines informativos fisicos

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Colocar Estudiante de Computadora Mes y Se elaboran Dentro de la hoja de
boletines nutricion Llave maya medio los boletines evaluacion se
en Trabajadores  Boletines aproxima de diversos encuentra una
diferentes del Ministerio Lapiceros damente. temas y los pregunta, donde se
puntos en de Obras cuales colocan varios
las Pulblicas y propongan temas, los cuales
instalacion Transportes de informacion algunos son vistos
es del edades desde para educara en los boletines y
ministerio, los 25 hasta la poblacion, otros no, y se le
donde se los 65 afos. ya que se pide a la persona
aborden eligen por elegir las opciones
temas deficiencia o abordadas con los
acerca de debilidades boletines, las
patologias encontradas. personas supieron
y ademas (Ver anexo elegir correctamente
de 9). los temas
recomenda Posterior se brindados, ademas
ciones coordina con califican la
nutricional el informacion  como
es. departamento interesante y buena,
de salud de los temas que
ocupacionaly méas les llamo la
de prensa atencion fue el
para colocar boletin sobre

los boletines
en diferentes
pizarras
ubicadas en
las
instalaciones
del ministerio.
Ya al estar

“Aprendé a comer

saludable”, en la
cual se brindan
opciones

adecuadas para
consumir en cada

tiempo de comida y
se ponen ejemplos

Continta
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Continuacién de tabla n.11

Actividad Recursos

Materiales

Participantes

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

ubicados los
boletines en
un tiempo
determinado,
se decide
evaluar
entregando
una hoja de
preguntas a
las personas
que
usualmente
suelen pasar
cerca de las
pizarras.

de comida no

saludables.

Ademas resaltan la
importancia de
seqguir brindando
este tipo de
informacion.

Se observé ademas
que muchas
personas que
usualmente se

veian con productos
de paquete o no

saludables,
buscaron opciones
mAas sanas, como

por ejemplo, frutas,
galletas sin relleno o
integrales, entre
otras.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elaboran boletines llamativos que logren captar la atencion de la
personas, entre los temas se aborda el sobrepeso y la obesidad, ya que en la
institucién existe mucha poblacién en riesgo que posee este estado nutricional
y los cuales no se pudo tratar en consulta nutricional, ya que era mucha la
cantidad de personas. En este material educativo se mencionan algunas
complicaciones y recomendaciones nutricionales muy generales, esto porque si
se colocaba mucho texto perderia la atencién de la poblacién. (Ver anexo 10,
figura n.23)

También se promueven los estilos de vida saludable, desarrollando
boletines ilustrativos donde muestre imagenes sobre como alimentarse de
manera sana, uno de ellos llamado “Vos decidis”, abarca puntos sobre el como
sentirse después de alimentarse, ya sea saludable o no, donde el objetivo es
crear conciencia sobre los alimentos que se eligen diariamente y las
repercusiones que estos dejan, ya sea por salud, a nivel emocional, entre otros.

(Ver anexo 10, figura n. 24)

El boletin llamado “aprendé a comer saludable”, se elabora enfatizando
dos partes, una de ellas colocando opciones no tan sanas que se suelen
consumir en cada tiempo de comida, y la otra parte se nombran ejemplos de
alimentos mas adecuados para ese determinado tiempo de comida, se
especifica también que esas opciones o ejemplos nombrados son una guia
para adquirir buenos hébitos de alimentacion y que, cada requerimiento

energético es individual. (Ver anexo 10, figura 25)

Al ser elaborados los boletines, se coordina con el departamento de
salud ocupacional y prensa para colocarlos en las pizarras ubicadas en los
pasillos del MOPT. Se eligen puntos estratégicos donde las personas puedan
tomar el tiempo y leer la informacién, entre ellos se mencionan pizarras
ubicadas a la par de los relojes en los cuales los funcionarios deben de marcar
la hora de entrada y de salida, y que por lo general tiende a crearse fila.

También se colocaron en una pizarra ubicada a la par del cajero automaético.
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Las personas solian detenerse a observar las pizarras y leer la
informacion, muchos de ellos al estar la estudiante de nutricion presente,
abarcaban dudas que tenian al respecto y ademas aprovechaban para

agradecer por la informacion brindada en la institucion.

Cuando ya los boletines tenian un tiempo determinado de estar
colocados, a las personas que usualmente solian pasar por el sitio, se les
entrega una hoja de preguntas, con el fin de conocer si realmente el material

dejo aprendizaje en la poblacion.

De acuerdo con los resultados las personas si consideran que la
informacion es interesante, bueno y puntal, ademas mencionan que al tener
una guia sobre que alimentos saludables elegir, logran modificar sus estilos de
vida y se les facilita saber cuales opciones sanas consumir, ademas de hacer
ver las complicaciones o los sentimientos culpable que conlleva el alimentarse
de mala manera. Manifiestan ademas que el boletin que mas les llama la
atencion es el de “Aprende a comer saludable”, ya que les ayuda a tener una

guia sana de alimentos a elegir segun el tiempo de comida.
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3.10 ACTIVIDAD N.10: Feria de la salud

OBJETIVO: Hacer ver la cantidad de grasa y azlcar presentes en paguetes

de alimentos comerciales a la poblacion trabajadora del MOPT, mediante la

colocacion de una mesa demostrativa durante la semana de feria de la salud.

TABLA N.12. Actividad demostrativa de la cantidad de azlcar y grasa presente
en los alimentos

Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Colocar un Estudiante de Cartel La Se coordina Ya que es una
stand con nutricion. Goma actividad con los actividad en la cual
el tema 150 Tijeras tiene una organizadore las personas
“¢Cuanta  trabajadores Boletines duracién s de la caminan y
cantidad del Ministerio Hojas de 18 semana de observan, no se
de grasay de Obras impresas horas. feria de posee un dato
azucar Publicas y Brochure salud, se exacto de la
estoy Transportes de Computadora propone el poblacion que
consumien edades desde Llave maya tema a abarco, pero si un
do en los 25 hasta Productos realizar, y se aproximado de 100
realidad?” los 65 afios. empaquetado deja definido a 150 funcionarios.
con ayuda Personas S los dias y las Al pasar por la
de un externas a la Grasa horas a mesa muchas
cartel institucion. Azlcar realizar la personas quedan
explicativo Recipientes actividad. sorprendidas de la
y de plastico Se desarrolla cantidad de grasa y
demostraci Mantel una actividad azulcar presente en
on de la Lapiceros demostrativa, alimentos que
cantidad Pesa de con la ayuda consumen a diario.
de grasa y alimentos de material La actividad logra
azucar que Calculadora educativo su objetivo, siendo
contiene como este crear
los carteles, conciencia de lo que
productos brochure (Ver realmente se
de pagquete anexo 10.1), consume 'y que
durante la productos de normalmente pasa
semana de paquete y la desapercibido.
la feria de cantidad de La actividad llama la
la salud. grasa y atencion ya que las

azucar que personas al ver el

estos cartel se acercan,

Continta
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Continuacioén de tabla n.12

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
poseen. observan y
preguntan sus
dudas.

Muchos de ellos se
llevan mas de un
brochure para
entregar a demas
personas y ademas
se observa la toma
fotografias del cartel
y los productos.

De acuerdo a la
actividad de
evaluacion, las
personas enfatizan
en lo sorprendente
e interesante que
les resulto la
actividad y que de
ese momento en
adelante buscaran

opciones mas
saludables y
naturales.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se reune con los organizadores de la semana de feria de la salud, para
hacer saber que se colabora con la actividad, se propone el temay el contenido
a abordar, para estar de acuerdo se asigna el lugar, los dias y la hora para
implementacion de la actividad.

Se elabora primero un cartel con el tema “; Cuanta cantidad de grasa y
azucar estamos consumiendo en realidad?”, y se divide en tres partes, una de
ellas da a conocer las consecuencias que conlleva un consumo elevado de
grasa y azucar, como lo son la diabetes mellitus, dislipidemias y sobrepeso y
obesidad brindando breves explicaciones e imagenes que generen impacto en
las personas, en otra parte se mencionan recomendaciones nutricionales
promoviendo los estilos de vida saludables y en la ultima se explica el cuidado

se debe de tener con los productos que indiquen ser light. (Ver anexo 10)

En la mesa ademas de estar ubicado el cartel, se colocan productos de
alimentos de venta comercial, entre ellos; coco cola, hi-c, toreaditos, oreo,
pringles, snickers, etc., y la cantidad de grasa y azlcar presentes en ellos
colocada en frascos de plastico, esta es pesada y calculada, y se utiliza azucar

blanca y manteca vegetal para simular el contenido.

Ademas se elabora un brochure llamado “Repercusiones de una
alimentacién alta en grasa y azucar’, resumiendo todos los puntos de la
informacion expuesta. (Ver anexo 10.1). Se entrega también el brochure

utilizado en la charla de alimentacion saludable. (Ver anexo 4, figura 10)

La actividad tiene una duracion de tres dias, en la cual las personas se
acercan, observan y realizan preguntas aclarando dudas que tienen al
respecto, siendo poblacién perteneciente al ministerio y personas que no, ya
qgue por ser feria de la salud muchas personas externas a la institucién podian
ingresar a las instalaciones. A estas mismas personas se les hace entrega de
una hoja con preguntas, en la cual se evalua la actividad expuesta, al ser horas
laborales las personas pasan con rapidez por lo que se procede a elaborar
preguntas generales y simples, del qué les parecié la actividad. Muchos
expresan que la informacion brindada les genero interés y que es importante

seguir informando sobre estos temas. (Ver anexo 11.1).
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3.11 ACTIVIDAD N.11: Dia del “mopista”

OBJETIVO: Brindar educacion sobre la nutricién y ejercicio a la poblacion del

MOPT, mediante boletines en el dia del “mopista”, ademas de valoraciones

nutricionales.

TABLA N. 13. Nutricidn y ejercicio

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Colocar un Estudiante de Computadora 6 horas El El stand se coloca
stand en la nutricion Hojas aproxima departamento cercano a la tarima
actividad 60 impresas damente. de Recursos donde se brinda la
del dia del trabajadores Brochure Humanos clase de zumba,
‘mopista”, del Ministerio (Ver anexo 4, encargado de muchas mujeres
sobre el de Obras figura 10) la gue reciben esta
tema de Publicas y Paletas organizaciéon clase, se acercan al
nutricion y Transportes de Bases del dia del stand, leen la
ejercicio, edades desde Tijeras “‘mopista” informacion,
ademas de los 25 hasta Goma pide realizan  peguntas
valoracion los 65 afios. Lapiceros colaboracion con respecto al
es Toallas en esta temay se les realiza
nutricional hamedas actividad, por valoracion
es. Balanza lo cual se nutricional.
OMRON coordina con De acuerdo a las
ellos, se valoraciones, se
propone el toman los datos

tema a
abordar y se
asigna el dia
y la hora de
la actividad.

La actividad

se realiza en
el taller del
MOPT, ya
que es un
espacio

amplio y se
da lugar para
las
actividades

tanto de las mujeres
recibiendo la clase,
como cualquier
funcionario gue
guste ser valorado.
La mayoria de
funcionarios
presentaba un
estado  nutricional
inadecuado,
estando el IMC en
rangos de sobre
peso u obesidad
como el porcentaje
de grasa elevado.

Continta
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Continuacioén de tabla n.13

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales dela Educativa
actividad
deportivas, De acuerdo a esto
ademas de se brindan
ventas de recomendaciones
articulos, nutricionales

entre otros.

generales, en las
cuales muestran
interés 'y aclaran
dudas. Ademas de
la entrega de
brochure.

Se abordan
aproximadamente
de 60 personas en
educacion como en
la valoracion
nutricional.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se reune con el Departamento de Recursos Humanos, el cual es el
encargado de organizar todas actividades a realizar en el dia del “mopista”.
Con la intencion de colaborar en esta actividad, se propone tema en este caso
nutricion y ejercicio y se deja todo coordinado para dicha actividad.

El tema se plantea, ya que existe mitos y dudas sobre como se debe de
alimentar correctamente cuando se realiza actividad fisica, ademas de
recomendaciones generales sobre habitos saludables. Se elaboran boletines
ilustrativos, donde se nombran ejemplos sobre que alimentos preferir antes y
después de realizar actividad fisica enfocAndose a meriendas, ademas de la
importancia de hidratarse, y algunos mitos o errores cometidos sobre la
alimentacion cuando se realiza actividad fisica. (Ver anexo 11)

El objetivo primordial de la realizacion del dia del “mopista”, es
incentivar a la poblacion perteneciente a la institucion a realizar actividad fisica
y evitar el sedentarismo, ademas de ventas de articulos, comida y actividades
sociales. Entre las actividades realizadas se nombran, clases de zumba,
carrera de atletismo, karaoke, baile, todas estas con permios para asi motivar

al personal.

La carrera de atletismo se realiza en horas tempanas, y consta de varias
carreras de diferentes distancias cada una, con sus respectivos premios. Esta
se lleva a cabo en las instalaciones del plantel central. Posterior se realiza
venta y exposicion de comida por parte de funcionarios de otras regionales

entre ellas, Cartago, Liberia, etc.

La clase de zumba, el karaoke, el baile, los puestos de stand y comida
se realiza en el taller del MOPT, ya que es una zona mas amplia, y en la cual

las actividades se lleven a cabo sin problemas.

Al colocar el stand, se llama la atencion de las personas y las cuales se
acercan aprecian y leen la informacion, se explica y se brindan
recomendaciones nutricionales y ademas se realiza la toma del peso y % de
grasa, para asi mediante los datos anotados en una hoja, brindarles la

informacion sobre el estado nutricional que poseen.
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Ademas se aprovecha y se les entrega los brochure realizados en otras
actividades, tales como “Alimentacién saludable” y “Repercusiones de una

alimentacion alta en grasa y azucar”.

Similar a la actividad anterior (feria de la salud), a las personas que se
acercan, se realizan las mediciones y escuchan la informacion expuesta se les
procede a entregar un hoja con preguntas generales, evaluando la actividad,
donde manifiestan que la informacion les parece buena e interesante, ademas
destacan la importancia de seguir informando e incentivando a la personas a

realizar actividad fisica. (Ver anexo 11.1)
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3.12 ACTIVIDAD N.12: Portainfo nutricionales

OBJETIVO: Colocar los portainfo en las mesas del servicio de alimentos, con

informacion y recomendaciones nutricionales que llamen la atencién educando

asi a la poblacion que asiste al comedor.

TABLA N.14. Portainfo nutricionales

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Elaborar Estudiante de Computadora Un mes Se coordina Se logra observar
unos nutricion Llave maya aproxima con la que las personas al
rotulos Poblacion que damente. administrador sentarse en sus
llamados asiste al a del servicio mesas, leen la
“Portainfo  servicio de de alimentos informacion
nutricional alimentos del para colocar colocada en los
es”, donde plantel central los portainfos portainfos, estos
se brinden del MOPT. en las mesas. como poseen
consejos Posterior se informacion por los
nutricional elaboran los dos lados se
es y portainfos de aprecia que voltean
colocarlos diversos el portainfo para
en las temas, y se leer la informacion
mesas del colocan en el ubicada del otro
servicio de comedor, al lado.
alimentos. ser tantas Con respecto a la

mesas se le hoja de preguntas,

pide al la mayoria contesto

personal de
cocina rotar
los portainfos
de las mesas.
(Ver anexo
12, figura 31)
Se entrega
una hoja de
preguntas

evaluando los
portainfo  a
personas que
asisten al
servicio de

correctamente a la

interrogante
planteada,
escogiendo asi las
opciones
adecuadas de
alimentos ricos en

fibra, alimentos con
alto contenido de

sal, opciones

adecuadas de

meriendas, ademas

evaluaron la

informacion
Continta
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Continuacion de tabla n.14

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
alimentos. brindada como

buena e interesante,
ademas muchos
manifiestan  haber
puesta en practica
las
recomendaciones
dadas.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

De acuerdo con las deficiencias encontradas en la encuesta de habitos
de consumo y en las consultas nutricionales, se decide elaborar unos roétulos
brindando breves recomendaciones nutricionales a la poblacién que acude al

servicio de alimentos.

Se coordina con la administradora del comedor y se explica la actividad
a realizar. Posterior se crean los rotulos, llamados “Portainfo nutricionales”, de
diversos temas, fomentando asi el consumo de fibra, el realizar meriendas y
opciones saludables de ellas, ademas de la importancia del desayuno y por

qué disminuir el consumo de sal. (Ver anexo 12)

En el servicio de alimentos se encuentran aproximadamente 25 mesas,
por lo que se les solicita al personal de cocina encargado de la limpieza de las
mismas estar rotando los portainfos de las mesas cada cierto tiempo, para que

MA&s personas tengan acceso a leer la informacion.

La base de los portainfo se elaboran en un material llamado PVC, pero
la informacion es elaborada en papel vinil, este permite colocar cualquier
informacion encima del ya esta, ya que €l material es similar a una “sticker”, por
esto al final la pasantia se le explica la nutricionista del servicio de alimentos
como darle uso a los portainfo en el futuro, para asi seguir educando a la

poblacion y aprovechar este medio.

Al estar los portainfo aproximadamente durante un mes, colocados en la
soda, se procede a realizar la actividad de evaluacion. A las personas que
reciben usualmente el servicio de soda se les entrega una hoja con preguntas
evaluando la informacion expuesta. (Ver anexo 12.1). En la cual se pretende
conocer el impacto que dej6é los portainfo por lo cual se pregunta sobre los
cuatro temas brindados en los portainfos, y ademas se busca conocer si les

parece bien el estar recibiendo este tipo de informacion.

Muchos de ellos contestan correctamente las preguntas, logrando
identificar los alimentos altos en sal, en fibra, las consecuencias de no realizar

el desayuno, y eligiendo opciones sanas de meriendas.
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3.13 ACTIVIDAD N.13: Guia de evaluacién sanitaria de servicios

de alimentacion al publico

OBJETIVO: Aplicar la guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion

al publico del Ministerio de Salud, para la evaluacion del servicio de alimentos
del plantel central, MOPT.

TABLA N. 15. Evaluacion sanitaria del servicio de alimentacion

Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
Evaluar el Estudiante de Guia de 2 Basandose El puntaje obtenido
servicio de nutricion evaluacion semanas. en la guia del de la sumatoria total
alimentos  Servicio de sanitarios de ministerio de fue de un 76%,
del MOPT, alimentos, servicios de salud, se clasificandolo asi en
asi como plantel central alimentacion evalia cada condiciones
su MOPT al publico. area del deficientes, y
infraestruct (Ver anexo servicio de medidas sanitarias
ura, aseo, 13) alimentos, a tomar.
manipulaci Lapicero tanto como Esta nota se obtiene
6n, entre Termometro su porque se
otros, infraestructur encuentran  varias
mediante a, limpieza, éareas que no
la guia de manipulacion  cumplen los
evaluacion de alimentos, lineamientos
sanitaria almacenamie ideales, entre ellos
de nto de se menciona
servicios alimentos, principalmente la
de entre  otros infraestructura
alimentos aspectos, de incluyendo todas las
al publico acuerdo con areas, estando el
del esta guia techo, las paredes y
Ministerio cada punto hasta la ceramica
de Salud. evaluado en condiciones no
tendra un adecuadas, por lo
puntaje, que respecta al
posterior a techo las luces no
esto al encuentran

finalizar el
formulario se
suman todos

protegidas, ademas
las paredes posee
esquinas sin ser

Contintia
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Continuacioén de tabla n.15

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

los puntos y
se define una
nota general
del servicio
de alimentos,
clasificando
asi su estado
sanitario.

concavas y la
cerdmica es de
color oscuro con
hendijas y sin ser de
material
antideslizante, cabe
mencionar que en
area de la cocina se
encuentra una fuga
de agua que
ocasiona que el
suelo retenga agua,
crea un ambiente
ideal para la
creacion de
insectos, y que la
ceramica cada vez
se dafie mas.

En el area de
almacenamiento de

alimentos no
perecederos se
observa la
presencia de

roedores, ademas el
espacio es muy
reducido, quedando
a la par de donde se
ubican los articulos
personales y de
limpieza, también se
encuentran  varios

materiales en
desuso, lo que
provoca es
acumulacion de
mas suciedad,

tampoco el paso de

Continta
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Continuacioén de tabla n.15

Actividad Participantes Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

la ventilacibn es
adecuada ni posee
la iluminacion
necesaria.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

De acuerdo con la guia del Ministerio de salud, se realiza una evaluacion
del servicio de alimentos del plantel central del MOPT, para asi conocer las
condiciones con las cuales se encuentra el comedor y garantizar una mejor

inocuidad del alimento y servicio.

La primera semana se hacen visitas al servicio de alimentos y se evalla
la zona externa del comedor, a esto se refiere al area de consumo, area de
distribucion del alimento, bafios sanitarios, observando asi las paredes,
ventanas, el piso, aseo de mesas, entre otros; se evalla ademas el aseo del

personal, el trato y servicio al cliente.

En la segunda semana la cual ya se tiene acceso a la parte interna, se
evallan las areas de recepcion, cocina, preparacion previa, almacenamientos
en frio y en seco, area de limpieza, aseo y manipulacién, ademas de flujos de
trabajo por el cual se da el camino del alimento.

Con respecto a la infraestructura del area interna, se observa el
cableado, los tomacorrientes, las luces ubicadas sin proteccion. (Ver anexo 14,
figura n.34) Ademés de la cerdmica de color azul oscuro, algunas con

presencia de grietas.

Cerca de la pila donde se realiza el lavado de alimentos y equipo
menor, se encuentra una fuga de agua que mantiene la cocina con restantes
de agua, por lo que el personal de cocina coloca cartones en desuso para
absorben el agua y asi evitar mayor desorden. (Ver anexo 14 figura n. 32), de
acuerdo con esta fuga la administradora del servicio y la comision de soda
velan y estan en proceso porque se solucione, ya que podria causar algun

accidente.

Las areas no se encuentran bien delimitadas, ya que el espacio es
reducido. El servicio de alimentos cuenta con una puerta trasera, por la cual
entran los alimentos, esta posee una rampa para asi facilitar el ingreso de

alimentos.
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Con respecto al area de recepcion esta no cuenta con una mesa para
colocar los alimentos ingresados, por lo que se deben de ubicar sobre la
camara fria de frutas y vegetales, para asi realizar el pesaje y la inspeccion del
alimento, ya sea carnes u otro alimento, favoreciendo la contaminacion

cruzada.

Se cuenta con rotulos colocados en cada area, ademas de reglas a
seguir, una de ellas se localiza en la entrada del area de recepcion dirigido a
los proveedores, la cual detalla los pasos a seguir para garantizar la inocuidad,
otros de ellos son notas recordando las buenas practicas de manipulacion,
ademas de horarios o de distribucion de alimentos por acomodar, ya que con
respecto a la recepcion de frutas y vegetales cada persona tiene su respectivo

alimento para recibir y almacenar. (Ver anexo 14, figura n. 33).

La bodega de almacenamiento de alimentos no perecederos se observa
con varias irregularidades, iniciando con que el espacio es muy reducido, y en
el cual el personal de cocina lo utiliza como vestidor y para guardar los articulos
personales, ademas presencia de algunas sustancias quimicas como
desinfectantes entre otros, mal ubicadas. Hay presencia de mucho equipo,
vajillas y estantes en desuso ocasionando mayor desorden y afectando asi la
ventilacion ideal del lugar. En varias ocasiones se observa la presencia de
insectos como cucharadas encima de los alimentos, ademas del poco orden
gue poseen los alimentos al estar almacenados en los estantes. (Ver anexo 14,

figura n.35)
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3.14 ACTIVIDAD N.14: Formulario de Inspeccién de aseo del

area de trabajo en el Servicio de Alimentos MOPT

OBJETIVO: Elaborar un formulario de inspeccién de aseo en el &rea de

trabajo,

para la determinacion del estado de inocuidad del proceso de

alimento.

TABLA N. 16. Inspeccion de aseo

Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales dela Educativa
actividad

Elaborar y Estudiante de Computadora 2 Elaborar un En términos
aplicar un nutricion Hojas semanas formulario generales el aseo
formulario  Servicio de impresas que evalue se considera
que evalle alimentos Lapicero todas las regular, estando
detalladam plantel central, areas de varios puntos
ente el MOPT trabajo y evaluados con la
aseo de partes que calificacion 2 la cual
todas las involucra, del significa buena
areas de servicio de durante las dos
trabajo en alimentos y semanas de
el servicio aplicarlo en evaluacién, algunos
de un lapso de de ellos son la barra
alimentos tiempo de de alimentos, la
del MOPT dos mesa principal, el

semanas. equipo mayor |y

(Ver anexo menor, entre otros.

15) Por el contrario la

bodega de
almacenamiento de

alimentos no
perecederos, el
refrigerador, el
basurero, el piso se
encontraban con
suciedad 0
desorden repetidas

veces, quedando en
clasificacion regular
0 mala.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Para evaluar si el servicio de alimentos posee buenas practicas de
higiene, se elabora y se aplica un formulario, inspeccionando todas las areas
de trabajo y sus partes como lo son el personal de cocina encargado, los
limpiones, el equipo o materiales. La aplicacion tiene un tiempo determinado de

dos semanas.

Se establece una clasificacion para que asi sea mas facil y practico a la
hora de aplicarlo, significando el nimero 0 que la zona o material evaluado se
encuentra en condiciones no higiénicas y en desorden, 1 representando la
calificacion regular y 2 que la zona o el material se encuentra libre de suciedad
y en orden. (Ver anexo 15)

Iniciando con el area de recepcidon se encuentra sin presencia de
suciedad, aunque se observa alimentos colocados en el suelo por un
determinado tiempo, mientras el personal encargado lo almacena en el lugar

correspondiente.

En el area de frutas y vegetales, la sefiora encargada mantiene su zona
limpia, estando el limpidn, los utensilios y la cdmara fria libre de restantes de
comida o suciedad (Ver anexo 14, figura n.38), al igual que el area de lavado y
desinfeccién de vajillas, de cocina, distribucion del alimento y el area de

consumao.

Cabe mencionar que en horas mas demandadas como lo son el
almuerzo y desayuno, se aprecian restantes de comida en el suelo y en las

mesas, pero al momento de bajar la productividad se limpian las areas.

Con respecto al area de cocina como menciona anteriormente existe
presencia de agua en el suelo, por lo que se debe de limpiar mas
detenidamente, pero esto no sucede, ya que todo el personal se encuentra
ocupado y no hay quien limpie ni elimine el exceso de agua del suelo. Con el
basurero sucede algo similar ya que existe un horario para sacar la basura y
lavarlo, pero en tiempos de comida mas demandados, los basureros
permanecen sucios y sin tapa, provocando asi el criadero de insectos. (Ver

anexo 14, figura n.36)
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Por lo que respecta a las areas de almacenamiento en seco, las frutas y
vegetales se colocan en orden y en sus respectivas cajas, también ubican en
los estantes de esta area los huevos, el pan sobrante del desayuno colocado
en una caja, y la pesa. (Ver anexo 14, figura n.39). Mientras en el area de
alimentos no perecederos, se logra ver suciedad, articulos personales (medias)
ubicados encima de los alimentos, zapatos debajo de los estantes de comida,

material que no se utiliza obstruyendo el paso y la ventilacion ideal.

Con respecto al aseo y limpieza del personal de cocina, ellas cuentan
con varios uniformes en buen estado, uso de malla y gorro en el cabello,
ademéas de un delantal. Se observa el lavado de manos cada vez que se
ingresa a la cocina, ademas cada una posee su respectiva zona, utilizando sus
propios limpiones y utensilios, manteniendo asi el aseo, ya que la nutricionista
todos los dias llega a evaluar la limpieza de cada area sancionando asi a aquel

que no haya cumplido con las buenas practicas de inocuidad.
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3.15 ACTIVIDAD N.15: Rotulacion

OBJETIVO: Colocar rotulos en la bodega de alimentos no perecederos que

sefalen donde debe ir cada alimento, con el fin del ordenamiento y la limpieza

de la misma.

TABLA N. 17. Limpieza y Rotulacion del area de almacenamiento de alimentos
no perecederos

Actividad  Participantes Recursos Duracién  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Rotular en Estudiante de Computadora 2 horas. Colocar Los alimentos son
puntos nutricion Hojas rétulos con colocados de
estratégico Servicio de impresas en nombres de manera estratégica,
S la alimentos material grupos de siendo los que
bodega de plantel central, cuche alimentos, presentaban fecha
alimentos  MOPT Sacabocados objetos de expiracibn mas
no Retenedores personales, pronta ubicados en
pereceder Escoba productos de parte delantera del
0s, para limpieza, estante, para asi ser
asi obtener entre otros, los primeros en
orden y en lugares utilizar y facilitar el
limpieza. adecuados orden y la limpieza

en la bodega
de alimentos
no

perecederos
para asi
evitar el
desorden vy
facilitar la
limpieza.(Ver
anexo 16)

Ademéas con
la ayuda de
la
nutricionista
del servicio
de alimentos
se da una
limpieza
profunda de

en el area.

Ademas al desechar
algunos o cambiar
de lugar objetos o
materiales en
desuso se obtiene
mayor ventilacion e
iluminacion en la
bodega, se eliminan

las esquinas o
lugares, donde se
favorecia el
desorden y areas
dificiles de limpiar
creando ambientes
ideales para el
criadero de
insectos.

Al modificar de lugar

Continta
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Continuacioén de tabla n.17

Actividad  Participantes Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

la zona y se
acomoda de
forma que
sea mas facil
la

productividad

los objetos, se ubica
en un estante lejano
a los alimentos los
productos quimicos,
estando asi
rotulados.

En los estantes sin
utilizar se coloca
material como lo es
servilletas, pajillas,

vasos plasticos,
entre otros, ya que
estos estaban

ubicados en el
suelo, provocando
mas desorden y la

acumulacién de
suciedad.

Se agiliza el
proceso de
almacenar y
recoleccion del

alimento, ademas
de la limpieza y el
orden.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Después de implementar la Guia del Ministerio de Salud y el formulario
de inspeccion de aseo como actividades diagndsticas en el servicio de
alimentos, se determina que las condiciones de inocuidad presentes en la
bodega no son las adecuadas o algunas hasta nulas, por ende la suciedad y el

desorden estan presentes.

Al ingresar a la bodega se anotan los grupos de alimentos u otros que
deben ser rotulados y que se deben de colocar en lugares donde facilite el
trabajo y el orden. Por lo que, en primera estancia se coordina con la
nutricionista y la administradora para tener acceso y colocar los rétulos, por lo
que se fija un dia especifico para implementar la actividad.

Al llegar el dia, con ayuda de la nutricionista se inicia limpiando la
bodega, y posterior ordenando, eliminando asi todo aquel objeto, equipo y
material que no se usa y obstruye el adecuado funcionamiento. Algunos
materiales se varian de lugar, colocandose en sitios adecuados y alejados de la
comida, en este caso las sustancias quimicas, y los recipientes plasticos
ubicados en el suelo acumulando mas polvo, se colocan en estantes

desocupados y ademas se rotulan.

Los alimentos almacenados en sacos (granos), afecta la armonia de la
bodega, provocando asi mayor desorden y poco control de sus fechas de
caducidad, ademas al estar en sacos, muchas bolsas quedan al aire cayendo
al suelo, causando asi que se abra la bolsa y por ende se desperdicie. (Ver

anexo 16, figura n.41)

El colocar los roétulos, ayuda a que el personal de cocina tenga una
orientacién de donde y como colocar los alimentos, ya que en la bodega no
existe una persona especifica encargada de la limpieza o el almacenamiento
de alimentos. En la bodega se observa un cambio completamente, creando un

ambiente limpio y a gusto. (Ver anexo 16, figura n.42)

Al finalizar la actividad se les brindan recomendaciones al personal y a la
administradora, del como y por qué los cambios. Ademas se sugiere retirar de

la bodega todo aquel objeto o material en desuso.
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3.16 ACTIVIDAD N.16: Charla Refuerzo de Manipulacion e

inocuidad de alimentos

OBJETIVO: Elaborar una charla dirigida al personal de cocina del servicio de

alimento reforzando asi el tema sobre manipulacidén e inocuidad de alimentos

basado en el manual de curso teérico de manipulacion de alimentos del

Instituto Nacional de Aprendizaje.

TABLA N. 18. Refuerzo de Manipulacion e inocuidad de alimentos

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Brindar Estudiante de Computadora 20 Se elabora Se logra capturar la
una charla, nutricién Llave maya minutos. un  rotafolio atencion del
reforzando Personal de Rotafolio (Ver anexo personal de cocina,
puntos cocina Hojas 17), ya que segun la
débiles Nutricionista impresas destacando nutricionista es
encontrado Lapicero puntos dificil que este se
S sobre Refrigerio importantes y muestre interesado
manipulaci que se deben porque ya esti
on de de reforzar cansado y ademas
alimentos sobre la se realiza en la hora
basandose manipulacion de salida, pero al
en el curso de alimentos. colocar el refrigerio
de La y brindar la charla
manipulaci nutricionista  por medio  del
on de del servicio rotafolio, se crea
alimentos de alimentos una ambiente en la
del elabora cual se presta
Instituto aproximadam atencién y realizan
Nacional ente una vez preguntas sobre
de al mes una dudas que tengan al
Aprendizaj reunion con respecto.

e (INA), el personal En los dias
dirigido al de cocina, posteriores se
personal por lo que se observa que ciertas
de cocina aprovecha acciones que
del servicio ese espacio realizaban

de para incorrectas entre
alimentos implementar  ellas, dejar comida
del MOPT. la charla. a temperatura

Sedaa ambiente u otras
Continta
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Continuacioén de tabla n.18

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

lugar a Ila
charla el dia
fijado con la
ayuda del

rotafolio,
ademas se
ofrece un

refrigerio y al
finalizar se
dedica un
tiempo para
preguntas.
Al pasar los
dias se les
entrega unas
hojas con
preguntas
evaluando la
informacion
brindada con
la charla.

situaciones no se
vuelven a presentar.

Al realizar el
cuestionario de
preguntas, la
mayoria logra
identificar que es un
peligro fisico,

bilégico o quimica,
también el correcto
descongelamiento,

entre otros puntos
abordados en la
charla.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

De acuerdo con los resultados obtenidos de la observacion y de
actividades diagnosticas, se elabora un rotafolio destacando aspectos
necesarios a reforzar, ya que la totalidad del personal posee el carné de
manipulacion de alimentos al dia. Se crean 21 filminas elaboradas en formato
power point y basadas en el curso tedrico del INA, recordando asi las
diferentes enfermedades transmitidas por alimentos tanto, como sus fuentes,
sintomas y prevencion, ademas de la clasificacion de las temperaturas que
afectan a los alimentos, correctos procesos para descongelar carnes o
almacenar alimentos y puntos basicos pero igual de importantes como lavado
de manos, el correcto aseo personal, la limpieza de la ropa, entre otros. (Ver

anexo 17, figura n.43)

Cuando ya se tiene coordinado el dia y la hora de la implementacion de
la actividad, se da lugar en el servicio de alimentos, donde se coloca refrigerio,
ya que por consejo de la nutricionista manifiesta ofrecerles el refrigerio antes y
durante la charla para asi mantener la atencion del personal y mantenerlas en

agrado durante la charla.

La charla, tiene un tiempo aproximado de 15 a 20 minutos, ya que es un
tipo de personal muy ocupado y ademas se lleva a cabo en horas de salida. Al
finalizar la charla aclaran dudas y manifiestan diversas opiniones sobre
situaciones que suceden dentro de la cocina y como solucionarlos. (Ver anexo
17, figura n.44)

Ya que el personal de cocina se mantiene ocupado 0 no posee tiempos
libres no se desarrollan mas actividades con esta poblacion, ademas cabe
resaltar que la administradora del servicio de alimentos no tenia el interés de

seguir educando ni reforzando temas con su personal.

Aproximadamente 1 semana después de la charla se procede a evaluar
la actividad, entregando una hoja con preguntas abordadas en la misma, como
es un personal con poco tiempo e interés, esta actividad se dificulta, pero al
final todas logran contestar las preguntas identificando la mayoria los correctos

pasos de descongelacién, entre otros puntos.
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3.17 ACTIVIDAD N.17: Encuesta sobre la aceptabilidad del

menu y la percepcion el servicio de alimentos

OBJETIVO: Aplicar una encuesta a los funcionarios del MOPT, evaluado la

aceptabilidad y la percepcion del servicio ofrecido en el servicio de alimentos

del plantel central.

TABLA N. 19. Encuesta sobre la aceptabilidad del menu y la percepcion del
servicio de alimentos

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Elaborar y Estudiante de Computadora Dos Una vez El 55% indico que el
aplicar una nutricién Lave maya semanas. elaborada la almuerzo es |la
encuesta, 50 encuesta (ver comida que realizan
evaluando funcionarios anexo 18), se en la soda, mientras
la del Ministerio procede a el 44% realizan el
aceptabilid de Obras enviarla por desayuno.
ad y la Publicas y via correo Con respecto a la
percepcién Transportes, con la ayuda frecuencia que se
gue posee plantel central del hace uso el servicio
las departamento de alimentos, el
personas de salud 41% manifiesta que
gue ocupacionala de 1 a 2 dias, 17%
reciben el una muestra ocasionalmente vy
servicio de de con esa mismo
la soda funcionarios  porcentaje indican

del MOPT. gue todos los dias,

Al recibir las 15% de 3 a 4 dias y

encuestas un 10% ningun dia.

completadas,
se tabulan
datos y
gréfica los
resultados vy
se toman
medidas para
solucionar los

De acuerdo a la

satisfaccion que
poseen por la
comida ofrecida,

manifiestan que, un
60% indica estar de
acuerdo con que la
comida posee un

puntos buen sabor, 24% en

débiles. (Ver desacuerdo, 12%

anexo 18) muy de acuerdo,
Continua
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Continuacion de tabla n.19

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

mientras 4% muy en
desacuerdo.

Un 48% manifiesta
estar de acuerdo
con que la cantidad
de comida es la
ideal, 28% en
desacuerdo, 20%
muy de acuerdo y
un 4% muy en
desacuerdo. EI 40%
indica estar de
acuerdo con que el
menud es variado y
otro 40% en
desacuerdo, 12%
muy de acuerdo y
8% muy en
desacuerdo. Un
68% esta de
acuerdo que la
temperatura de los
alimentos es
adecuada, 16% esta
en desacuerdo,
12% muy de
acuerdo y 4% muy
en desacuerdo. El
44% indica que el
precio les parece
adecuado, 20% muy
de acuerdo, otro
20% en desacuerdo
y un 16% muy en
desacuerdo. Un
40% indica estar de
acuerdo con que el
menu saludable,

Continta
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Continuacion de tabla n.19

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

otro 40% en
desacuerdo, 16%
muy de acuerdo y
un 4% muy en

desacuerdo.
De acuerdo a la
percepcion del

servicio ofrecido en
la soda, 60% indica
qgue la limpieza es
buena, 28% muy
buena, 8% mala y
4% muy mala. Un
60% considera que
el trato brindado por
el personal de
cocina es buena,
mientras un 28%
muy bueno, 8%
malo y 4% muy
malo.

El 68% considera
buena la ventilacion
dentro del area de
consumo, 28%
mala, 8%  muy
buena, 4% muy
mala.

Con respecto al
espacio un 76% lo
considera  bueno,
12% muy bueno,
8% malo y 4% muy
malo. Un 76%
manifiesta que el
tiempo de espera
para adquirir el
alimento es bueno,

Continta
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Continuacion de tabla n.19

Actividad

Participantes

Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

12% muy bueno, 8%
malo y 4% muy malo.
Con respecto a los
platillos preferidos, en
el desayuno un 27%
elige el gallopinto
como el mas gustado
al igual que las frutas,
un 5% los enyucados
y 5% indica que

ninguno.

De acuerdo a los
almuerzos, 20%
prefiere pescado

empanizado y pollo a
la plancha, mientras
el menos gustado
con un 1% es el chop
suey en salsa de
vegetales y el 4%
manifiesta que
ninguno.

La ensalada de
lechuga fue mayor
elegida con un 18%,
siguiendo  de la
ensalada rusa y el
ceviche de platano
con un 12%, 1%
indica que ninguna.

Un 76% manifiesta
que no les gustaria
gque se ofreciera
postre en el almuerzo
y el 24% si les
gustaria.

Con respecto a la
clasificacion general

Continta
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Continuacion de tabla n.19

Actividad  Participantes Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

de la soda un 76%
la considera buena,
16% mala, 4% muy
buena y el restante
4% muy mala.

El 60% de Ilos
encuesta es
masculino y el 40%
femenino.

La edad que mas
predomina es de 50
a 59 afos de los
encuestados,
siendo este un
porcentaje de 40%,
un 24% de 30 a 37
afios, 16% de 20 a
29 afos, al igual
gue de 40 a 49 afios
y un 4% mayor a 60
afnos.

El 60% posee una
carrera universitaria,
32% un postgrado,
4% técnico al igual
que secundaria
completa.

Con respecto al
rango salarial, el
52% manifiesta
ganar mas de ¢ 800
mil colones, el 44%
entre £ 400 y ¢ 800
mil colones y el 4%
menor a ¢ 400 mil
colones.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elabora y se aplica la encuesta para dar a conocer la percepcion y
satisfaccion tanto del menu que es ofrecido como del servicio en general que

se brinda en la soda.

La encuesta estda compuesta por preguntas de marque con X y rellenar
cuadros, con una duracion aproximada de 5 minutos. Con ayuda de
funcionarios del Departamento de Salud Ocupacional, se procede a enviar la

encuesta por via correo a los funcionarios del ministerio. (Ver anexo 18)

Las encuestas completadas tardan de 1 a 2 semanas en obtenerse,
donde se grafican los resultados y se analizan. Se reciben las respuestas de

funcionarios que hace uso de la soda como funcionarios que no.

Dentro de los resultados obtenidos cabe resaltar que la mayoria califica
el servicio de alimentos como bueno, siendo este un porcentaje de 76%. (Ver
anexo 18.2)

La mayoria considera que el menu ofrecido es saludable, variado y de
un precio adecuado. Ademas la mayoria también manifiesta que consideran
como buena la ventilacién, iluminacién, espacio, limpieza del area de consumo

y trato y tiempo de espera por parte del personal de cocina.

Los resultados de las encuestan se dan a conocer en un informe
situacional de la soda explicada en la siguiente actividad, siendo dirigido a la

comision de la soda y la administradora del servicio de alimentos.
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3.18 ACTIVIDAD N.18: Informe situacional sobre el servicio de

alimentos

OBJETIVO: Realizar una presentacion sobre el estado situacional del servicio

de alimentos a la comisiébn de soda y a la administradora del servicio,

basandose en las actividades diagnosticas realizadas durante la pasantia

TABLA N. 20. Informe situacional sobre el servicio de alimentos

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Exponer a Estudiante de Computadora 20 Se coordina Durante la
la comision nutricion Llave maya minutos.  con presentacion se dan
de soda y Comision de la Video beam integrantes a conocer tanto las
a la soda Hojas que debilidades
administra  Administradora impresas conforman la encontradas y el
dora del del servicio de (Ver anexo comision de como solucionarlas,
servicio de alimentos 19.1) la soda sobre ya que la
alimentos, Lapicero el informe administradora  del
un informe Guia de situacional a lugar no estuvo
situacional, evaluacion exponer en la dispuesta a realizar
basandose sanitaria de reunion, se cambios en el
en las servicios de fija el dia y la servicio de
actividades alimentacion hora. alimentos.
diagnastic al publico. Al Al estar la
as (Ver anexo implementar  administradora de la
realizadas 13) la actividad soda presente en la
durante la Formulario de se exponen charla, se
intervencio inspeccion de todas interrumpe  varias
n. aseo en debilidades veces la exposicion,

areas de encontradas  ya que no estaba de

trabajo. (Ver durante la acuerdo ni a gusto

anexo 15) intervencién  con lo dicho.

realizada en Al finalizar la

el servicio de
alimentos.

presentacion se
aclaran dudas con
respecto al tema,
los integrantes de la
comision de soda,

se muestran

interesados y

dispuestos a
Contintia
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Continuacioén de tabla n.20

Actividad Participantes Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

mejoras para asi
ofrecer un mejor
servicio en la soda y
asegurar un
alimento inocuo.

Al finalizar se
procede a dejar la
presentacion en los
archivos de la
comisién de soda.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se elabora una presentacion (ver anexo 19), explicando todos las
actividades diagnosticas realizadas en el servicio de alimentos y sus
resultados, ademas de la encuesta de aceptabilidad del menu y la percepcion
del servicio ofrecido aplicada a los funcionarios de la institucion.

La presentacidon se enfoca en tres grandes aspectos intervenidos y
evaluados durante la estadia en el servicio de alimentos, una de ella son las
caracteristicas generales abarcando la infraestructura, limpieza, entre otros,
también se menciona la manipulacion de alimentos, donde se explica como
funcionan flujos de trabajo, el aseo de las areas y por ultimo el menu, dando
mas énfasis a la encuesta realizada sobre la aceptabilidad del mena y el
servicio de alimentos. (Ver anexo 19)

Al exponer, estan presentes los integrantes de la comision de la soda, y
la administradora y concesionaria del servicio de alimentos. Durante la charla,
la administradora interrumpe al no estar de acuerdo con ciertos puntos dichos.
Al finalizar se evacuan dudas y se envia la presentacion a los integrantes de la

comision.
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3.19 ACTIVIDAD N.19: Andlisis cuantitativo del menu

OBJETIVO: Evaluar cuantitativamente las opciones de desayuno y almuerzo

ofrecidas en el servicio de alimentos del MOPT, para la determinacion de su

valor nutricional de acuerdo a la poblacién dirigida.

TABLA N. 21. Andlisis cuantitativo

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Analisis Estudiante de Pesa de 5 Se asiste al Se analizan 25
cuantitativ = nutricion alimentos semanas. servicio de platillos del
o del mena Servicio de Hojas alimentos por almuerzo y 6 de
de 5 alimentos del Lapicero 25 dias para desayuno ofrecidos
semanas MOPT. Platillos  del completar el durante 5 semanas,
gue ofrece menu menu de 5 donde se concluye
el servicio Computadora semanas, que el menu
de Programa donde se presenta un
alimentos valor nut pesa el plato desbalance
del MOPT, mas nutricional, esto
en el demandado porque la mayoria
plantel del dia. de platillos exceden
central. Posterior se sus porcentajes de

realiza un adecuacion mas

céalculo de las
calorias para
una persona
adulta normal
de edad entre
25 y 65 afnos
y su
distribucion
de
macronutrient
es
adecuados,
esto para
realizar una
comparacion
y analizar si

gue todo en calorias
y carbohidratos y
presentan
deficiencia en
grasas y proteinas.

En el caso del
desayuno

solamente 3 se
encuentran

adecuados en
calorias, mientras
que 3 en exceso.
Los porcentajes
proteicos del

desayuno 2 de ellos
muestran

los platillos deficiencia, 1
son excesoy 2 se
Continta
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Continuacion de tabla n.21

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad
nutricionalme encuentran en
nte rangos adecuados.
adecuados Por parte de las
para Ia., grasas solamente 2
poblacion.
se muestran
adecuado, 1

presenta  exceso,
mientras que 3
sobrantes  poseen

deficiencia.
Los carbohidratos 5
desayunos
muestran un
porcentaje en
exceso, mientras

gue solamente uno
de ellos presenta
deficiencia.

Lo que respecta a
los almuerzos 16 de
25 platillos muestra
un exceso caldrico,
6 se encuentran
adecuados y 3 de

ellos presentan
deficiencia.
12 platillos

muestran exceso en
el porcentaje de
adecuacion con
respecto a las
proteinas, 8 de ellos
estan adecuados a
los rangos y 5
muestran
deficiencia.

En el caso de las
grasa la mayoria de

Continta
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Continuacion de tabla n.20

Actividad  Participantes Recursos
Materiales

Duracién
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

almuerzos muestran
una deficiencia
siendo estos 14, 8
posee un exceso y
3 muestran un

porcentaje

adecuado.

En el porcentaje de
adecuacion de
carbohidratos, 19
presentan un
exceso siendo este
la mayoria, 3
adecuados y 3 en
deficiencia.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Se realiza el andlisis cuantitativo durante 5 semanas, donde se lleva
cabo en 31 platillos del desayuno y almuerzo. Ya que le servicio de alimentos
ofrece gran variedad diaria de alimentos, como por ejemplo, el caso del
almuerzo posee 4 opciones de bases proteicas, se elige solamente una opcién
para analizar por dia. En primera estancia se realiza un pesaje individual de los
alimentos que conforman el plato elegido del dia, en el cual se pide ayuda a la
persona encargada de servir los alimentos, para asi obtener la porcion de
alimentos servida mas real. Al finalizar el pesaje de los 31 platillos, se procede
a calcular un requerimiento energético de acuerdo con las necesidades de la

poblacién que asiste al servicio de alimentos. (Ver anexo 20)

El andlisis se determina utilizando un VET de 2262 kcal, donde se utiliza
un factor de actividad fisica de 1.3, y no se toma en cuenta el factor de estrés,
ya que los comensales que suelen asistir presentan estados de salud
diferentes y no todos ellos presentan enfermedades. Se utiliza una distribucién
de macronutrientes, donde el 55% del total se destina a carbohidratos, 15% a

proteinasy 30% a las grasas.

Ademés de una distribucion por tiempo de comida, en la cual 25%
pertenece al desayuno (565 kcal) y un 30% al almuerzo (679 kcal), esto con fin
de determinar si los alimentos y porciones por tiempo de comida servidas en el

servicio de alimentos son adecuadas para la poblacion.

De acuerdo con los resultados se logra conocer que existe gran
desbalance nutricional que conforman los platillos, esto basandose en los
porcentajes de adecuaciones nutricionales, donde la mayoria de ellos presenta
un exceso de calorias y de carbohidratos, pero cabe resaltar que los alimentos
colocados en la barra de alimentos son variados y la mayoria saludables, el
problema se destaca mas bien en las porciones servidas, por ejemplo, para el
arroz utilizan una cuchara de 6 onzas y para los frijoles una de 4 onzas, la
mayoria de personas eligen dentro de las guarniciones el arroz y los frijoles,
consumiendo asi casi el doble de carbohidratos que se deberia de comer en un
tiempo de comida y favoreciendo el aumento de peso y aumentando la

aparicion de enfermedades crénicas no transmisibles.
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3.20 ACTIVIDAD N.20: Andlisis cualitativo del menu

OBJETIVO: Evaluar cualitativamente las opciones de desayuno y almuerzo

ofrecidas en el servicio de alimentos del MOPT, por medio del método de

AGATTTA, para la determinacién de su analisis sensorial.

TABLA N. 22. Andlisis cualitativo

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

Realizar Estudiante de Lapicero 5 Se asiste al En los resultados
un andlisis nutricién Hojas semanas. servicio de obtenidos de
cualitativo  Servicio de Computadora alimentos por analisis muestra
de 31 alimentos del Tabla de 25 dias para que cada platillo
platillos, MOPT valoracion completar el suelen ser distintos,
mediante AGATTTA. menu de 5 ya que muchos de
el método (Ver anexo semanas. los platilos no
de 21) Se analiza y poseen armonia ni
AGATTTA, se evalla las buena apariencia,
con el fin caracteristica mientras otros de
de conocer S ellos se clasifican
las organoléptica como buenos o muy

caracteristi
cas
organolépti
cas

s, de los
alimentos

colocados en
Su respectivo
plato por
medio de la

observacion.

buenos.

Con respecto al
aroma: 16 platillos
de 31 se califican
como muy bueno,

14 buenos y 1
regular.

Gusto: 6 muy
buenos, 18 buenos,
7 regular.

Apariencia: 5 se
califican como muy
buenos, 15 buenos,
9 reqgulares y 2
malos.
Temperatura: 29
buenos y solamente
2 como regulares
Textura: 6  muy
buenos, 21 buenos,

Continta
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Continuacién de tabla n.22

Actividad  Participantes Recursos
Materiales

Duracioén
de la
actividad

Estrategia
Educativa

Resultados

3 regulares y 1
malo.

Tamano: 1 muy
bueno, 13 buenos,
12 regulares y 5
malos

Armonia: 6 muy
buenos, 12 buenos,
9 regulares y 4
malos

Y de acuerdo al
puntaje general de
cada platillos, 22 de
ellos se califican
como buenos, 4 de
ellos muy buenos y
5 regulares.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

El analisis cualitativo del menu, se lleva a cabo junto con el andlisis
cuantitativo explicado anteriormente. Mediante la observacion se analizan 31
platillos y se evalua la estructura del plato, calificando asi sus caracteristicas

organolépticas.

La evaluacion se realiza mediante una escala que clasifica el platillo
como muy bueno el cual significa que cumple con todas las expectativas
esperadas, hasta una calificacion de muy mala, la cual da lugar a que le platillo
no es aceptable y sus caracteristicas organoléptica se encuentran deficientes.
Se evallan mediante el método AGATTTA, el aroma, gusto, apariencia,
temperatura, textura, tamafio de la porcion y armonia del plato, donde se
concluye que los platillos son diferentes, la mayoria presenta una armonia y
apariencia entre regular y bueno, que a su vez tiene relacion con el tamafio de
la porcion, el cual la mayoria se califica como malo, ya que las cantidad de
guarniciones harinosas son grandes ocupando espacio en mas del plato y

afectando asi la armonia.

De acuerdo con los resultados, la mayoria se califica como buena siendo
estos 22 platillos de 31 que son evaluados, 5 como regulares y 4 muy buenos.
Cabe mencionar que al ofrecerse tantas opciones de alimentos en un tiempo
de comida, el comensal puede crear el platilo a su gusto, por ende este
andlisis, se basa Unicamente en una opcion de plato al dia, por ejemplo en el
almuerzo n.6, se analiza un platillo compuesto por carne de mano de piedra en
salsa de hongos, arroz blanco, picadillo de vainica, ceviche de platano y fresco
de mango, el cual obtiene una calificacion de regular en armonia y apariencia,
ya que el plato no posee variedad de color, si no tonos neutrales, pero en la
barra de alimentos de ese dia, se ofrecen otras opciones que puedan cambiar
la calificacion, siendo estas ensaladas verdes, se mencionan de lechuga,
tomate y pepino o de repollo con tomate, creando ya armonia y mejorando la

apariencia del plato. (Ver anexo 21)
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3.21 ACTIVIDAD N.21: Propuestas de mejoras al menu

OBJETIVO: Proponer mejoras al menu actual del servicio de alimentos del

MOPT, mediante

la variacibn de porciones servidas,

para cubrir

los

requerimientos adecuados de macronutrientes y calorias segun la poblacion

dirigida.

TABLA N. 23. Mejoras al menu

Actividad  Participantes Recursos  Duracion  Estrategia Resultados
Materiales dela Educativa
actividad
Realizar Estudiante de Calculadora 5 Se toman Platillos
modificacio nutricién Lapicero semanas. ciertos nutricionalmente
nes al Menu actual Computadora platilos del adecuados y
menu del servicio de menu, tanto variados de acuerdo
actual del alimentos del del desayuno a la  poblacion
servicio de MOPT. como del dirigida.
alimentos, almuerzo, y Mayor aceptacion
mediante se modifican de los platillos, ya
la porciones de que presentan una
variacion ciertos apariencia y
de alimentos, en armonia agradable
porciones algunos a la vista, con
o] platilos  se mayor orden en la
incorporaci varian colocacién del plato.
on de alimentos por Menor porcentaje
alimentos. otros, para de desperdicio.
cubrir los Mayor prevencion
porcentajes de sobrepeso vy
adecuados obesidad, ademéas
de calorias, de enfermedades
proteinas, cronicas no
grasas y transmisibles como
carbohidratos diabetes  mellitus,
, con el fin de dislipidemias e
que el hipertension arterial
servicio de en los funcionarios
alimentos del Ministerio.
adquiera una
guia

saludable de
acuerdo a los

Continta
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Continuacioén de tabla n.23

Actividad  Participantes Recursos  Duracion Estrategia Resultados
Materiales de la Educativa
actividad

requerimientos
basicos de la
poblacién
segun el menu
actual.

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Sistematizacion

Con el fin de ofrecer platillos que cubran las necesidades adecuadas
nutricionales para las personas que suelen asistir a la soda, se proponen

mejoras del menu actual del servicio de alimentos.

Cabe destacar que no se propone menu nuevo, ya que se concluye que
el actual, ofrece alimentos variados y saludables, por ejemplo, en el almuerzo,
se ofrecen cuatro opciones de bases proteicas, la mayoria de veces dos
simples y dos variados, ademas de tres opciones de ensaladas, siempre
presentes la ensalada de lechuga y repollo, mostrando variaciones pequefias
cada dia y siempre una ensalada compuesta (papa, rusa, vinagreta,
caracolitos, ceviche de platano, etc.) y en ciertas ocasiones se coloca la
ensalada que sobro del dia anterior, brindando cuatro opciones de ensalada
por dia, ademas de guarniciones vegetales siendo estas, zucchini con
zanahoria, ayote, zucchini al vapor, chayote, vainica, etc., y las guarniciones

harinosas siempre presentes, como el arroz, frijoles y maduros.

Ademas de acuerdo con la encuesta de aceptabilidad y percepcion del
servicio de alimentos (Ver anexo 18.2), se revela que la mayoria de personas
se muestran conforme y a gusto con la cantidad, el sabor y temperatura en la
qgue se sirven los alimentos y con las caracteristicas organolépticas de cada
platillo, como se menciona anteriormente existe gran variedad de alimentos
expuestos en la barra de alimentos, por lo que cada quien se crea el platillo

formando la armonia de alimentos a su gusto.

Por esto, se determina que el menu es variado y saludable, el problema
radica en las opciones elegidas por los comensales, siendo estas la mayoria
grasosas Yy harinosas, y con fin de educar a la poblacion que asiste a la soda,
se colocan pizarras informativas en los alrededores del servicio de alimentos,
brindando informacién sobre como debe ir constituido el plato y el por qué,

como se explica anteriormente en la actividad n. 6. (Ver anexo 6)

De acuerdo a esto, se toma una muestra de platillos del desayuno y
almuerzo, y se procede a realizar modificaciones, se basa en un requerimiento
de 2262 kcal, con una distribucion de macronutrientes de 55% carbohidratos,

15% proteinas y 30% grasas. (Ver anexo 22)
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En el caso del desayuno, se destina una distribucion de 25% del total del
VET, basandose en 565 kcal. Se analiza el desayuno compuesto por gallopinto,

donde lo que usualmente cambia es la base proteica.

Se modifica la cantidad de gallopinto servida, donde normalmente se
utiliza una cuchara de servir de 6 onzas (180 g) y se recomienda disminuirla a
un cuchara de 4 onzas (120 g), también se procede a agregar vegetales al
gallopinto, como lo son chile dulce y cebolla, aportando asi mayor armonia de
colores y mejorando la apariencia del plato. En el caso especifico del desayuno
con huevo se agrega una porcion de queso blanco extra, para cubrir los
requerimientos de las proteinas. EI combo por si solo no incluye frutas, por lo
que realizar una variacidon que consta de retirar ya sea el pan o tortillas que

incluye el combo y agregar una porcion de fruta.

En el caso del desayuno del “omelette”, la adecuacion proteica del
platillo original se encontraba por debajo de los rangos permitidos en todos los
macronutrientes y en calorias, por lo que se procede a aumentar la cantidad de
mortadela y cebollino presente en el “omelette”, ademas de la cantidad de pan
ofrecida, a una rodaja mas (75 g total), permitiendo una adecuacion de

carbohidratos adecuada.

Con respecto a los almuerzos se utiliza un requerimiento de 679 kcal,
siendo este un 30% del total del VET. Se toman de muestra ciertos almuerzos

(n=9), y que la mayoria de platillos siguen un mismo patron.

En todos los almuerzos que incluye arroz, se recomienda disminuir la
porcién que se brinda a 120 g, originalmente es de 160 g, al igual que el
gallopinto se varia la cuchara de 6 onzas a 4 onzas, ademas se agregar olores,

entre estos, cebolla y chile dulce, para mejorar la armonia de colores.

En muchos casos donde, se ofrece arroz y frijoles se recomienda servir
ensaladas verdes y no compuestas (rusa, papa, caracolitos etc.), ya que los
porcentajes de carbohidratos, grasas y las calorias se ven afectadas, o si las
sirven que sea una cantidad menor a la servida actual, aproximadamente de
125 g a 100 g. Como se observa en la opcién de almuerzo n.2, donde se retira

la ensalada rusa y se brinda ensalada de lechuga, zanahoria y tomate.
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También se aumenta la cantidad de ensaladas simples a
aproximadamente de 90 a 120 gramos, ya que usualmente se sirve menos de
90 g. Cabe mencionar que las ensaladas se sirven con aderezo natural,

realizado con los mismos vegetales o limon.

En algunos almuerzos los porcentajes de adecuacion en grasas se
encontraban deficientes, por lo que se procede agregar una porcion de
aguacate (30 g), aportando asi grasas saludables y permitiendo estar en

rangos de porcentaje adecuados.

Con respecto a los refrescos ofrecidos, la cantidad de azlcar superaba
los valores permitidos de carbohidratos, siendo hasta 3 0 mas cucharadita de
azucar por vaso de 350 mL, por lo cual se disminuye la cantidad de azucar de
azucar por vaso hasta aproximadamente 1 y media cucharadita. Cabe resaltar

en el servicio de alimentos ofrece la opcioén de refresco sin azucar.

Cuando el almuerzo incluye espagueti, lo sirven de dos maneras, una
cuando es solamente pasta, donde las cantidades de calorias, y carbohidratos
se ven excedidas o0 pasta con ensalada, en este Ultimo caso se basa la
propuesta de mejora, ya que es mas saludable que la otra opcion ofrecida. En
esta opcion se recomienda aumentar la cantidad de ensalada y agregar una
porcién de pan con mantequilla ademas de aguacate (30 g) para cubrir los
requerimientos de carbohidratos y grasas, como se precia en la opciéon de

almuerzo n.4.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

» De acuerdo con las consultas nutricionales, se da a conocer el estado
nutricional de una muestra de funcionarios, este comprende un 15%
normal, 48% sobrepeso, 22% obesidad |, 10% obesidad Il y 5%
obesidad Ill, conforme se realizaron las asesorias nutricionales, se
observé una mejoria en su estado nutricional, quedando en normalidad
25%, 43% sobrepeso, 23% obesidad |, 7% obesidad Il y 2% obesidad
Il

» Durante el transcurso de las consultas nutricionales, los pacientes
atendidos mejoraron sus estilos de vida, implementando asi la actividad
fisica, realizando 5 tiempos de comida, consumo de agua e incluyendo

alimentos saludables y evitando los no saludables, entre otros.

» Se logro ver el desconocimiento sobre habitos saludables y aspectos de
nutricion en los empleados, mediante la encuesta de habitos de

consumo Yy la consulta nutricional.

» Se genero un alto impacto de aprendizaje con la actividad demostrativa
de la cantidad de grasa y azucar presente en alimentos procesados en
la semana de la feria de salud, ya que los funcionarios mostraron su

interés y quedaron sorprendidos de la actividad.

» Mediante las charlas impartidas, los funcionarios lograron aprender las
bases para implementar estilos de vida saludables y ademas a leer

correctamente etiquetas nutricionales.

» Los funcionarios, lograron aprender a tratar de manera adecuada su
enfermedad mediante recomendaciones nutricionales brindadas por

material educativo.
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Existe gran interés por parte de los funcionarios del ministerio en
aprender y adquirir buenas practicas alimentarias, ya que hubo buena
aceptacion del material educativo enviado por el portal y el colocado en

los alrededores de la institucion.

Se fomenté la importancia de realizar actividad fisica, asi como la

adecuada alimentacion antes, durante y después del ejercicio.

Gracias a la capacitacion dirigida al personal de cocina impartida
mediante un rotafolio, se logré corregir procesos 0 acciones incorrectas,

implementado buenas practicas de manipulacion.

De acuerdo con el analisis cuantitativo y cualitativo implementado en el
servicio de alimentos, se determina que los platillos no cuentan con las
porciones adecuadas para la poblacion ni poseen las caracteristicas

organolépticas ideales.

Se realizé una variacion en el menu actual, creando opciones de
desayuno y almuerzos que cumplan con los requerimientos nutricionales
adecuados, ademas mejorando su apariencia y a la vez evitando un alto

porcentaje de desperdicio.
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4.2 Recomendaciones

>

Tomar en cuenta los resultados y opiniones obtenidas de la encuesta de

percepcion y aceptabilidad del menu, para asi brindar un mejor servicio.

Llevar un registro de las temperaturas, tanto en frio como en calor, para

asegurar alimentos inocuos y evitar posibles enfermedades alimentarias.

Contar con orden y limpieza en la bodega de alimentos no perecederos,
retirando todo aquel material en desuso que pueda obstruir el adecuado

paso y a su vez evitar la creacion de insectos.

Realizar cada cierto tiempo capacitaciones al personal de cocina, sobre
manipulacion, inocuidad u otros temas, ampliando su conocimiento y asi

evitar malas practicas dentro de la cocina.

Inspeccionar que el carné de manipulacién de alimentos por parte del

personal de cocina se encuentre actualizado.

Tomar en cuenta las recomendaciones brindadas en las mejoras del

menu, respetando las porciones y modificaciones realizadas.

Hacer uso de los “portainfo nutricionales”, informando asi a la poblacion

acerca de temas de interés.

Tener orden con respecto al lugar de almacenamiento los alimentos
cocidos o crudos almacenados en la camara fria para evitar

contaminacion.

Mostrar mayor interés y disposicion a cambios que ayuden a mejorar el

orden, limpieza y el trabajo en las areas del servicio de alimentos.
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» Continuar con los cambios en la alimentacion, para asi favorecer la
pérdida de peso en pacientes que lo requieren y optar por una buena

salud, ayudando a un mejor tratamiento de la enfermedad.

» Investigar constantemente y conocer todo aquello que le favorezca a
mejorar la salud, siempre y cuando esté certificado y comprobado, sin

dejar de lado las buenas préacticas alimentarias.

» Preferir alimentos que sean de buena calidad y que le brinde multiples
beneficios saludables al organismo, tales como leguminosas, vegetales,
frutas, grasas saludables (aguacate, semillas secas, aceite vegetales),
entre otros, evitando asi los perjudiciales como lo son, carbohidratos
refinados (azlcar blanca, arroz, pan, etc.), grasas saturadas o trans
(margarina, helados, reposterias, etc.), productos enlatados, congelados

y de paquete.

» Continuar realizando actividad fisica, como minimo 150 minutos
semanales, realizar el ejercicio que mas le agrade para asi motivarse a

ejercitarse.

» Prestar mas atencion a las etiquetas de los productos, ya que no se
tiene consciencia de la cantidad de grasa, azUcar o sodio que estos

poseen.

» Poseer en la refrigeradora los vegetales y las frutas ya previamente
lavadas, y picadas, en frascos con cierre para que se mantengan

frescas, facilitando asi el consumo de las mismas.

» Dejar de lado los refrescos azucarados y elegir hidratarse con agua o
refresco naturales con poco o sin azlcar, evitar ademas poseer el salero
en la mesa y preferir cocinar con olores naturales, evitando los paquetes

de consomés, entre otros.
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» Continuar enviando informacién sobre consejos nutricionales a la
poblacion, ya sea digital o fisico, para incentivar a la promocion de

estilos de vida saludables.

» Contar con el apoyo de un profesional en nutricion, para asi brindar
consulta nutricional con sus respectivos seguimientos, ademas de
promover la buena salud en la institucion mediante educacion

nutricional.

» Implementar nuevas estrategias para la promocion de la salud, buscar
medios que logren llamar la atencion de los funcionarios para que logren

asistir a las actividades.

> Mantener un control del estado de salud de los funcionarios, no solo
nutricionalmente, si no fisica y psicolégicamente, estando presentes

todos los profesionales para intervenir segun el area.
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Anexo 1. Encuesta sobre habitos de consumo

1.1 Encuesta

Fecha:
Ministerio de Obras Publicas y Transportes
Encuesta de Nutricion: Habitos de Consumo
Reciban un cordial saludo, se esta realizando una investigacién acerca de su respectiva sobre
nutricidn, se agradece su colaboracién ademads se le informa que este cuestionario es
confidencial y la informacién que usted nos brinde serd utilizada GUnicamente para esta
investigacion.

Marque con una X la respuesta que mas se acerca a su situacion.

1. ¢Cuales de los siguientes tiempos de comida usted realiza la mayoria de los dias?

C] Desayuno C] Almuerzo C]Merienda de la Tarde (café)
C] Cena C] Merienda de la mafiana C] Merienda en la noche

2. ¢Cudles de los siguientes tiempos de comida los consume en el comedor la mayoria de los
dias?

C] Desayuno C]Almuerzo C]Café C] Ninguna

3. ¢Qué tipo de endulzante (azucar) utiliza mas? (marque solo una opcidn)

Uzucar blanca o C] Miel C] Edulcorante C] Ninguno

moreno (cruda) artificial (sacarina,
splenda)

4. Si consume azucar blanca o moreno (cruda), anotar con una X la cantidad de cucharaditas
gue consume

Cantidad de Cucharadita de azlcar por bebida

Bebida %-1 2-3 4-5 Mas de 5 No endulzo

Café o té

Fresco natural

5. ¢Quién prepara los alimentos en su hogar?

D Yo E] Otro
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6. ¢ Tiende usted a agregarle sal a la comida ya servida?

C] S| D NO C] A veces

7. ¢Qué cantidad de liquidos consume en promedio al dia (agua, refresco, café o té, etc.)?

C]l—S Vasos C]4-6 Vasos C] 7 vasos o mas C] No consume

8. Sefiale en la siguiente tabla la forma en que se preparan los alimentos en su hogar la
mayoria de las veces, marque una Unica opcion por alimento.

Forma de preparacion de los alimentos

Alimento

Al
vapor

Frito Hervido Al horno Microondas Crudo No consumo

Pollo

Pescado

Carne de cerdo

Papas

Huevo

Zanahoria

Brocoli

9. Cuando usted realiza meriendas la mayoria de las veces consume (puede marcar varias
opciones)

C] Frutas

Galletas rellenas (cremitas, chikys)

D Barras de cereal

C] Semillas secas (mani, almendras)
Productos de paquete (meneitos, picaronas)

D No realizo

10. De las siguientes opciones marque con las cuales usted cocina los alimentos la mayoria de
las veces (puede marcar varias opciones)

E] Aceites vegetales

C] Mantequilla/margarina
Manteca de cerdo

C] Otros:

11. Sefiale con una X el deporte que realiza y el tiempo a la semana

Deporte Menos de 150 min 150 — 300 min Mas de 300 min No realizo

Correr

Bicicleta

Gimnasio

Natacion

Baile

Caminar

Otros
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12. Marque con una X la frecuencia con la consume el respectivo alimento

Frecuencia de consumo para cada alimento o grupo de alimento (veces/semana)

Alimento Nuncao Algunas veces | Algunas veces a Siempre o casi
casi nunca al mes la semana siempre
Lacteos (leche, yogurt, queso)
Huevos
Frutas

Carnes y derivados (carne res, pollo,
pescado, cerdo)

Leguminosas (Lentejas, frijoles)

Vegetales (Brécoli, Tomate, etc)

Verduras Harinosas (papa, yuca)

Cereales y derivados (pan, pastas, harinas)

Dulces, reposteria y postres

Envolturas (meneitos, papiolas)

Embutidos (chorizo, salchichdn)

Gaseosas o refrescos azucarados

Comidas rapidas (hamburguesa, nachos,
alistas, pizza, etc.)

Agua natural

Género: ( )Femenino ( )Masculino Edad:

Datos demograficos

Seleccione el nivel de escolaridad que posee

C] Secundaria incompleta C] Secundaria completa C] Técnico
D Carrera Universitaria C] Postgrado C] Otros

Seleccione a continuacion el rango salarial que mas se acerca a su situacion

C] Menor a ¢400 mil C] Entre ¢400 — ¢800 mil C] Mayor a ¢800 mil

Muchas gracias por su colaboracion.
Estudiante Nutricion- Josselin Vargas
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1.2. Resultados de la encuesta sobre habitos de consumo

Grafico n. 1. Tiempos de comida que realiza al dia

Tiempos de comida que realiza la mayoria de los
dias. Ministerio de Obras Publicas y Transportes,
2016
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20% 12% 0
’ 6% % 39 39 00 g 7% 6% 3 9% 8%
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B D-MM-A-MT-C B D-MM-A-MT B D-MM-A-MT-C D-MM-A-MT-C-MN
D-A-C-MN A-MT-MN D-C

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n. 2. Tiempos de comida que realiza en el comedor

Tiempos de comida que realiza en el
comedor la mayoria de los dias, Ministerio
de Obras Publicas y Transportes, 2016

45% 40%
40%
35%
2 30%
£ 5% 2%
0,
S 20% 18%
L 15% 11%
10%
4%
5% 2% ° 1% 1% I
0% [ | —_—
D A Café D-A  D-A-Café A-Café D-Café Ninguna

Tiempos de comida

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n. 3. Tipo de endulzante

Tipo de endulzante que utilizan mas. Ministerio
de Obras Publicas y Transportes, 2016

70% 64%
60%
o 50%
£ 40%
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Azucar Miel Edulcorante Ninguno
artificial
Endulzante

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n. 4. Cantidad de cucharadita de azucar

Cantidad de cucharadita de azucar por
bebida. Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, 2016
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40% °34%
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Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n. 5. Preparacion de los alimentos

¢, Quién prepara los alimentos en su hogar?.
Ministerio de Obras Publicas y Transportes,

2016
54% 53%
52%
2,
8 50%
c
3
5 48% 47%
(a9
- -
44%
Yo Otro

Preparacion de los alimentos

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n. 6 Sal adicionada

¢, Tiende usted a agregarle sal a la comida ya
servida?. Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, 2016
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Sal adicionada a la comida ya servida

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n. 7. Liquidos al dia

Cantidad de liquidos que consumen en
promedio al dia. Ministerio de Obras
Plblicas y Transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n. 8. Forma de preparacion en los alimentos

Forma de preparacion en los alimentos. Ministerio de
Obras Publicas y Transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)
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Grafico n. 9. Meriendas

Meriendas que realizan la mayoria de las veces.
Ministerio de Obras Publicas y Transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n. 10. Tipo de grasa

Tipo de grasa con la que cocinan los alimentos la
mayoria de las veces. Ministerio de Obras
Publicas y Transportes, 2016

Aceite-manteca vegetal 1%
Aceite-spray N 11%
Aceite-mantequilla/margarina 22%
Manteca de cerdo = 0%
Mantequilla/margarina H 2%
Spray HE 4%
Manteca vegetal 1%

Aceites vegetales I 5 3%

0% 10% 20% 30%  40% 50% 60% 70%

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n. 11. Deporte mas realizado

Deporte que mas realizan. Ministerio de Obras
Publicas y Transporte, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n. 12. Tiempo de actividad fisica a la semana

Minutos de actividad fisica a la semana.
Ministerio de Obras publicas y transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)
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Grafico n. 13. Frecuencia de consumo

Frecuencia de consumo de alimentos. Ministerio de Obras
Publicas y Transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n. 14. Género de los encuestados

Género. Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, 2016.

Femenino = Masculino

Fuente: elaboracion propia (2016)

161



Grafico n. 15. Escolaridad

Nivel de escolaridad. Ministerio de Obras
Publicas y Transportes, 2016
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n. 16. Rango salarial

Rango salarial. Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, 2016

= Menor a ¢400 mil Entre 400-¢800 mil = Mayor a ¢800 mil

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Anexo 2. Consulta nutricional

2.1 Anamnesis nutricional

c;;z,namnem'& W:ttricz’onaf

<+ Datos Generales

Nombre: Fecha:
Sexo: Edad: Estado civil:
Correo: Num. Teléfono:

7

% Evaluacién Antropométrica

Peso: Talla: IMC: C. Muneca:
Cc.C C. Abdominal: % grasa: P. ideal:

7

«+» Evaluacion clinica

Antecedentes patolégicos familiares:

C]Céncer/ tipo: C] Hipertension C] Diabetes
C] Dislipidemias C] Obesidad C]Colitis
C]Gastritis C]Enf. Cardiacas D Enf. Respiratorias

Otros/ Observaciones:

Antecedentes Patoldgicos Personales:

C]Gastritis C] Colitis C] Cirugias/tipo: C] Depresién
C] Estrefimiento C] C}ITA Dislipidemias

C]Coleli’ciasis
Sobrepeso C] Diabetes C] Enf. Tiroides C] Céancer

Otros/ Observaciones:

Tratamiento farmacoldgico

Medicamento Dosis Horario Interaccién
farmaco/nutriente



Estado Fisioldgico

Embarazo C] C] NO Tiempo gestacional: D Unico
G l
emelar C] C]

Lactancia Sl NO Num. Lactantes: Tiempo de lactancia:

Actividad Fisica

(Jsv [ Jno

Deporte: Tiempo min/semana:

Fumado

s [Jvo

«+ Evaluacién Dietética

Alimentos preferidos:

Aversiones alimentarias:

Tiempos de comida que realiza la mayoria de los dias

DDesayuno C] M. Manana C] Almuerzo
C]M. Tarde C] Cena C] M. Nocturna

Lugar donde consume la mayor parte sus comidas

C]Casa C] Sodas C] Comedor institucional D Rest.

Comidas réapidas

Otros:




Encargado de la cocina en su hogar: C]YO C] OTRO:

Consume azucar: C] Sl D NO Cantidad:
Utiliza Edulcorante: C] | C] NO

Consume algin suplemento alimenticio: C] sl C] NO  iCuél:

Formas de preparacién que utiliza la mayoria de los dias

Forma de preparacién de los alimentos

Alimento Frito Al Hervido Al horno | Microondas | No consumo
vapor
Pollo
Pescado
Carne de
cerdo
Papas
Huevo
Verduras y
Vegetales
Frecuencia de Consumo
Alimento N|D|S M|O Alimento N S M
Leche Frutas
Yogurt Vegetales
Queso Blanco Verduras Harinosas
Queso amarillo Leguminosas
Mantequilla Arroz
Margarina Pan
Natilla Pastas
Queso crema Reposteria
Pate Tortillas
Helados Granola
Huevo P. integrales
Carne de res Semillas secas
Pollo Aceites vegetales
Carne de cerdo Gaseosas
Pescado B. azucaradas
Embutidos Golosina
Mariscos C. répidas




Recordatorio de 24 horas

Tiempo de comida

Hora

Alimentos consumidos

Desayuno

M. Manana

Almuerzo

M. Tarde

Cena

M. Nocturna

Kcal aprox.

Requerimiento energético

TMB: VET:

(F. actividad:

Célculo de Macronutrientes

F. estrés:  F. térmico:

)

Nutriente

%

Kcals

Gramos

CHO

CHON

GRASA

Ficha de seguimiento

Consulta n.1 Consulta n.2 Consulta n.3
Fecha: Fecha: Fecha:
Peso: Peso: Peso:
% de grasa: % de grasa: % de grasa:
IMC: IMC: IMC:
Kcal: Kcal: Kcal:




2.2. Resultados de la consulta nutricional

Grafico n. 17. Género

Género de los pacientes atendidos en la consulta
nutricional. Ministerio de Obras Publicas y
Transportes, 2016

42% Masculino

®m Femenino

Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n. 18. indice de masa corporal inicial y final

Relacién del indice de Masa Corporal inicial y
final en el transcurso de julio a octubre del 2016,
Ministerio de Obras Publicas y Transportes.
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Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n. 19. Patologias
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Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n. 20. Porcentaje de grasa inicial y final
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Relacion del porcentaje de grasa incial y final en
el transcurso de julio a octubre 2016, Ministerio
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Fuente: elaboracion propia (2016)
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2.3 Imégenes de la consulta nutricional

FIGURA N. 4. Toma de medidas antropométricas
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2.4. Lista de asistencia de pacientes en consulta nutricional

Practica Universitaria Supervisada

Bitacora de Pacientes en Consulta Nutricional
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Practica Universitaria Supervisada

Bitacora de Pacientes en Consuita Nutricional
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Practica Universitaria Supervisada

Bitacora de Pacientes en Consuita Nutricional

Fecha Hora N Nmmmqmpwmme;;
“ 1075[!\9.. 352 <] 04 e~ ul{?} g@?ﬂ)
Qs e 435 j\\‘@fgo. cr,c\ \Qc /i .
i?‘agf/é /ﬂ 06/_/}\/\,&%@@ U?% Y o/:muwe Lw%
G ok L | Sl /_‘\“(a‘v &C \f\:&@ (=
: [
-d- b BUSY @qu (oscbr Poilil
23 Is i 833 etdmcs Qdon Pnoregr™
Q‘;/b?‘/)wfé e Ol ()/41/. yoce \/Z AL
D )06 | [0 00 < jiﬂﬂmmw Efaaow%m A
’2&/@@,0&@4 &hwdudwacwmukomﬁ
J20 g ) 3y Vol lees o pece
pafs) 16 13 10 [Conatine I ccocal Taregres
;)’5/ & Vo & 52 Q_/m\khm Q@*we&xﬁ{\;‘\mwﬁ\,
zla/ewq///, 100200} dprome o] W,M,LQA/W/
/B/Ug//é QE/Q)/n %Di’ ey f lerrc”i Corrr /PQ
24/ B R \\‘\\QA\ s o TSR WL :
g4 51619 .3 7//1'/15( //Lotarﬁ Z\/&//\u\r\}q . {
24 -F - 16| (S VA VG z@;r@g .JWCH,‘G@;
9@ 1o | 220 | Fodun C&o@zm&o Hoceno
25-8 16 Foe | Magin \cmei = \ meise ]|
LTS e if | (el ﬁ% zb C~7

a@/bﬁ,ﬁb

2,
'

i jele

?QA{V %i ] %zﬂ”@\ @MM

. Tﬂekiia¥eﬁxh

.. Lc_i

7

Continta

173



Practica Universitaria Supervisada

Bitacora de Pacientes en Consulta Nutricional
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Anexo 3. Material educativo entregado en la consulta

FIGURA N. 5. Boletin de Triglicéridos altos

¢~ &Qug son los trigliegridos g que funeidn tignen en nugstro eugrpo?

-Los triglicéridos estan presentes en varos alimentos que consumimos a diario, pero también es
producida por nuestro higado. Cuando comemos mas de la cuenta carbohidratos (dulces, arroz,
pastas, panes, etc.), el higado toma esos az(icares restantes y los transforma en triglicéridos.

-Lo= triglicéridos son la grasa principal que el cuerpo almacena o transporta a todo el resto del
organismo para dar energia.

- J
/.,- &Qu¢ suegde euando hag nivelgs altoa dg trigliegridos en 1a sangre? \1

-Cuando existen niveles altos de esta grasa en el cuerpo, s va a almacenar niveles de grasa
mas de lo normal, v esto se va a ver reflejado en el aumento de pesao.

-La mayoria de |la grasa exira que se encuentra en el organismo pasa directamente a obstruir las
arterias del corazon (ateroesclerosis), por lo que puede causar enfermedades cardiovasculares.

-Tamhbién existe un riesgo de pancreatitis, que se caracteriza por una inflamacion del pancreas
1\\ provocandole un dolor abdominal intenso.

,/

&Cualga son loa niveles normalga?

Menos de 1530 mg dl Ideal
1530- 1230 mes dl Lirnite altc
200-499 mg/ dl Alto
Maveor de 300 mez dl NMuy alto (rieszo de pancreafifis)

&Qug alimegntos gvitar g qué alimentos preferir?

! PREFERIR
|

- Exceso de carbohidratos (pastas, ] - Avena
pan, galletas. Etc.) | - Semillas Secas
- MantequillaMargarina : - Cames magras
- Aceites de coco v palma | - Pescado azl_JI (atun, salmon,
- Alimentos grasosos (pollo frito, I sarding, eic.)
natilla, queso crema, helados, etc.) | - Aceites vegetales
- Cames grasosas (chicarman, : - Productos integrales (galletas, pan,
tocineta, embutidos, etc.) | arroz, efc.)

losselin Varzas-Nutricion
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FIGURA N. 6. Boletin de colesterol alto

Alimentos para bajar niveles el Colesterol |,

iPor que?

Por su contenido zlto 2n fibra soluble reduce el colesterol
presents en sangre. Ademas contiene sustancizs como
avenasterol y lecitinas que reducen la absorcion del
colestercl en el intesting.

iPor qué?

— mm {r'i“; Reducen en forma directa el colesterol
g |&II[ejﬂs, ﬂ:ﬁ‘] zérico y la acumulzcian en las paredes

de colesterol en las arterias del corszan.

iPor qué?
Por su aportes rico en fibra, esta retrasza la

—Frulas (m absorcion de colesterol en el intesting, y favorece
il - Iz mezcla con los acidos bilizres para gue en
uvas, ) conjunto se elimine por las heces.

iPor qué?
Contienen Zcido alfa-linclénico, que el
—Semillas

organismo lo transforma en acidos grasos

(nueces, almendras, omes=-3, zdems: d= fitosteroles, que se

I } caracterizan por la reduccion del colesterol.

iPor qué?
_}m m Son ricos en acidos grasos omega-3 gue
reducen la absorcian del colesteral v
evita la obstruccion en las arterias.

Recuerde!!

v" Evitar carnes grasosas y Consumir Carnes magras
v" Controlar su peso
+ Realizar ejerdcio fisico losselin Vargas- Nutricion
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3.1 Actividad de evaluacion: Colesterol y triglicéridos

1. Es la principal grasa que el cuerpo almacena y transporta por el resto del organismo.
() Colesterol

() Triglicéridos

2. El cuerpo produce cierta cantidad de colesterol y ademas lo obtiene de los alimentos
() Falso
() Verdadero

3. Los alimentos se transforman y se acumulan en forma de grasa como fuente de energia en
el organismo

() Falso
( ) Verdadero

4. Consumir fibra es perjudicial en casos de triglicéridos y colesterol altos, ya que provoca
mayor acumulamiento de estos en el cuerpo

() Falso
( ) Verdadero

5. Marque la opcion verdadera, acerca de los niveles ideales de colesterol y triglicéridos en la
sangre

() Colesterol menos de 150 mg/dl y triglicéridos menos de 200 mg/dI
() Colesterol menos de 200 mg/dl y triglicéridos menos de 150 g/dl

() Colesterol menos de 300 mg/dl y triglicéridos menos de 200 mg/dI

6. La grasa mas peligrosa son los triglicéridos porque pasan a obstruir directamente las arterias
del corazén

() Falso

() Verdadero

7. De la siguiente lista de alimentos marque los que se prefiere consumir en problemas de
colesterol y triglicéridos altos (puede marcar mas de una opcion)

() Avena () Lacteos enteros () Semillas secas

() Pollo frito () Tilapia ( ) Embutidos

() Galleta integral ( ) Lacteos semi o descremados
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FIGURA N. 7. Brochure de hipertension arterial

Hipertensiony

alimentacién

Hacer cambios en su alimentacién es una forma comprobada
de ayudar a controlar la hipertensién arterial. Estos cambios
también pueden ayudar 3 bajar de peso v disminuir su pro-

babilidad de sufrir enfermedades del corazén.

Embutidos é
<

Sal de mesa

Carnes magras

e 4

Condimentos naturales
Ajo, cebolla, culantro, etc.

Productos procesados

Enlatados, Congelados Alimentos frescos

' RECUERDE Un manejo no farmacoldgico de |a hiperten-

' sidn arterial como es la reduccidn del consume de sodioy
: una alimentacién saludable, ayuda a evitar complicaciones
: ¥ le da una mejor calidad de vida.

|

Que es la Presién arterial?

La presidn arterial es la fuerza ejercida

sobre las paredes de las arterias a me-

dida que el corazén bombea sangre a
través del cuerpo.

Valores Normales

Categoria Presion Presicn
sistélica Diastdlica
Optima <120 <80
Normal <130 <85
Normal Alta 130-133 8590

ecomendaciones

*Dieta baja en sal: evite productos de paquete y

y evite productos grasosos
como alimentos fritos, cortes de came grasos.

* Reducir el consumo de café
*Practicar gjercicio fisica regularmente.

*Eliminar el fumado

*Siga un plan de alimentacion saludable
*Aumentar la ingesta de frutas y vegetales
*Reducir la ingesta de alcohol
*Mantener un peso adecuado

*Reducir el estrés

Josselin Vargas R— Mutricion

éQué es la Hipertensién Arterial?

La hipertensidn, también conocida co-
mo tension arterial alta o elevada, su-
cede cuando los vasos que contienen la
sangre tienen una tension alta. Cuanto
mas alta es la tension, més esfuerzo tie-
ne que realizar el corazén para bom-
bear.

Es como una llanta de un carro con dema-
siado aire. Si no reduce la presion, la llan-
ta puede dafiarse.

Si no se disminuye o se controla la pre-
sion arterial alta, se pueden dafiar los
ojos, el cerebro, los vasos sanguineo y los
rifiones.

Causas de la Presion alta

-Herencia —Género -Edad -Sobrepeso

-Diabetes —Tabaquismo

Hipertension
Arterial

hhrpertemténcsm:rﬁmﬂlad
muy comiin y silenciosa que si no se
trata [lcw:éapmvmrcmp[icaciorms

anivel del corazén.

.9\\ “es-- & 1@
\;:a Cg o=

| Arteriosclerosis |

Las arterias se endurecen, a
medida que soportan la presion
arterial alta de forma continua,
haciéndose mas gruesas y difi-

cultando el paso de |a sangre.

vasos que transportan sangre, el cora-

26N empieza a trabajar mas para enviar

el flujo de sangre a los tejidos, hacién-
dose mas rigido y menos eficaz.

Enfermedad renal

Gran parte de la sangre bombeada por el corazon va 2

los rifienes. Cuando el flujo disminuye, la funcidn de los

riflones se afecta provocando que dejen de eliminar los
desechos del cuerpo y el exceso de liguido.

Este excese de liquido en los vasos sanguinecs aumenta
aln mas la presion arterial.
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3.2 Actividad de evaluacion: Hipertension arterial

1. Es normal que la sangre ejerza presion sobre las arterias del corazén

() Falso () Verdadero

2. Los valores ideales de la presion arterial son
( ) Menos de 110/70
( ) Menos de 120/80
( ) Menos de 140/90

3. ¢ Es el sobrepeso una de las causas de la presioén alta?

()Si () No

4. ¢ Cuales son las complicaciones mas comunes que conlleva una hipertension arterial?

(Puede marcar mas de una opcion)

() Gastritis ( ) Problemas cardiacos
() Diabetes ( ) Higado graso
() Enfermedades renales ( ) Dafa ojos, cerebro y vasos sanguineos

5. De la siguiente lista marque los alimentos que se deben evitar cuando se sufre de presion

alta. (puede marcar mas de una opcion)

( ) Embutidos ( ) Productos integrales ( ) Congelados

( ) Carnes bajas en grasa ( ) Enlatados ( ) Consomés

6. Cuando se tiene presion alta no afecta si se practica el habito del fumado

() Falso ( ) Verdadero

7. Se debe de reducir el estrés ya que afecta la presién arterial, ademas de un plan de

alimentacion individualizado

() Falso () Verdadero
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FIGURA N. 8. Brochure de Gastritis

Consumir por lo menos 3 frutas al dia, evitando
las &cidos. Ademas incluir vegetales en el al-

muerzo y la cena todos los dias.

Preferir cortes de carne sin grasa visible y elimine
la piel del pollo. Ademas evitar embutidos, mon-

dongo, chicharrones, cortes de carnes grasosos.

Sino tolera lacteos prefiera consumir los que

sean sin lactosa y descremados.

¢Qué es la gastritis?

Es uno de los trastornos gastricos mas comunes
gue produce una inflamacidn en la pared del

estdmago.

Esta puede ser aguda si se presenta en poco

tiempo o crénica si persiste por meses o afios.

CAUSAS |

~Situaciones estrés

~Tiempos de ayuno prolongados
~Consumo de alcohol y tabaco

~Bacteria que infecta la mucosa del estomago

llamada Helycobacter pylori,

~Alimentacion alta en gy

Preferir el consumo de alimentos ricos en fi-
bras, como los son las frutas con cdscara co-
mestible, productos integrales, avena, etc.,

porque facilita el proceso de digestion.

Evitar todos aquellos alimentos que irri-

tan mas la mucosa del estomago como lo

~Alimentos acidos, citricos o picantes
~Café, té negro o de menta
~Alcohol y tabaco

~Gaseosas

| SINTOMAS |

~Dolor en la parte afectada
~Poco apetito
~Nauseas

~Vémitos

¢Cudles son las complicaciones

de una gastritis?

Una gastritis si no se trata de la manera adecua-

da puede llevar a la formacién de ulceras pépti-

cas, hemorragias, disminucion del tubo digestivo
y hasta cancer gastrico.

...entonces ¢Por qué es importante
tener una buena alimentacién
cuando se sufre de gastritis?

Porque ayuda a aliviar los sin-
tomas, evitar futuras compli-

caciones y ayudar al proceso

de cicatrizacién o curacidn.

——
-

Como tratar la

GCastritis

&Cc-men daciones nutricionales

Josselin Vargas R— Nutricion

£Como deberia de ser mi
alimentacion?

MNo consumir alimentos muy calientes o muy
frios porque puede provocar mas lesién en la
pared del estomago y generarle mayor dolor.

Realizar de 5 a 6 tiempos de comidas, en peque-
fias cantidades para que facilite el trabajo del

estomago ya que no esta funcionando bien.

11 12 1
10 2
o N T,
8 a4
7 5 5
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3.3 Actividad de evaluacion: Gastritis

1. La gastritis se presenta Unicamente por periodos de crisis y afecta en su momento
() Falso
() Verdadero

2. De las siguientes causas, cuales son las mas comunes de la gastritis (puede marcar mas de
una opcion)

() Estrés ( ) Ejercicio ( ) Consumo de alcohol y tabaco

( ) Lacteos ( ) Alto consumo de frutas ( ) Alimentacion alta en grasa

3. La ulcera péptida y el cancer gastricos son algunas complicaciones de la gastritis si no se
trata

() Falso
( ) Verdadero

4. Se deben de realizar 3 tiempos de comida Unicamente al dia donde se incluyan todas las
porciones requeridas

() Falso
( ) Verdadero

5. Se deben de implementar alimentos ricos en fibra porque facilita el proceso de digestion y
evita crisis de gastritis

() Falso

() Verdadero

6. Se deben de consumir frutas y vegetales con cuidado y limitando su consumo, ya que
agrava el dolor de gastritis

() Falso

() Verdadero

7. De los siguientes alimentos marque los que son ricos en fibra (puede marcar mas de una
opcion)

() Semillas secas ( ) Aguacate () Vegetales

() Leche () Productos integrales () Leguminosas

8. De los siguientes alimentos marque los que deberia de evitar en ataques de gastritis (puede
marcar mas de una opcion)

() Leche entera () Alimentos acidos () Arroz

() Frutas citricas ( ) Leguminosas ( ) Alimentos grasosos
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FIGURA N. 9. Boletin de Diabetes Mellitus

Diabetes Mellitus

Pancreas

La diabetes es una enfermedad que no se cura pero se Con-
trola. Se caracteriza porque los niveles de azucar en sangre
son mas altos de lo normal.

La mayoria de los alimentos que consumimos se convierten
en azuar.
£l pancreas &5 un organo gue produce una hormona llamada
insulina que &x la encarzada de sacar de la sangre el azucr
produckda por los alimentos y llevarla a las diferentes partes
del cuerpo para que se ufilice y gaste.

En |as personas diabéticas no hay wna produccion suficients
de insulina o si la hay no funciona bien, y como consecuencia
aumenta los niveles de azucar o glucosa en la sangre, lo que
provioca danos en los organos.

Causas

-Sobrepese -Edad -Genética

-Mala alimentacion -Sedentarismo

-Dislipidemias [niveles altos de grasa)

/

4 \1 (' Cuales son los slntnmas.\ (
Sed 5
Que es? sessiva, boca seca Que se debe hacer?
Cansancio .
Aumento par encima de lo nommal del (Gamas frecusntes de crinar Diebe tomar muche liquide, agua pre
mivel de glicenia (azicar en la san feriblemente.
grel. Valores mavores a 88 mgidl Acudir al medice lo mas pronto i los
Se debe al incumplimienta del plan de miveles de aziicar no s= normalizan.
alimentacian v al abardomo del . Seguir el plan de alimentacion, no
mienta medico J \- comer de mas.
o
I
|
. - -y s

Que es?
Es uma dismimucicn de la glicemia
por dehajo de lo normal &n la san
gre. Valares menores de 70 mgidL
Se debe a la falta de alimentos,
saltarse tiempos de comida, exceso

de madicamentos.

.

('_Cuales somn los sintnmas’.'_\

Duwalor de cabeza

Y

Tollind

j\-—kr

Sudoracion

Temilares Qe se debe hacer?

Ingerir rapidanente | cucharada

Visien borrosa
Taguicardia un jugo de fnsta y despuss qus
[y pasen los sintomas: hacer una me
et G0 Fends.
ﬁ-q,?
i
"5a

de aziicar en medio vaso de agsa o

/

Contintia
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COMPLICACIONES

Retinopatia (afecta a los ojos)
Es el danio @ la reting, la capa mas interna del ojo.
Provoca cataratas, desprendimiento en |a retina hasta la ce-
EUera.

Cardiopatias (afecta al corazon)
La circulacion sanguinea se ve afectada por cbstrucden, por ko
que el corazon tiene que realizar mayor esfuerzo para bom-
bear la sangre.

MNeuropatia [afecta nervios)
Afecta a los nervios que se encuentran distribuides por nues-
tro cuerpo, por lo que se pierde la sensibilidad de los extremi-
dades o por el contrario 13 sensibilidad es mayor y causa mu-
cho dolor.

Mefropatias [afecta a rinones)
La diabetes pusde causar dafio a los rifiones y hacer que fallen.
Cuando los rinones fallan, pierden su funcion de filtrar los pro-
ductos de desecho.

|

Consejos Nutricionales

n
Comsr pequefas samides y fresusobes seds 3 horas, de preforencia frutes, ssmilles, yogurt bght-

Debs ds realizar ds 5 a 6 tismpos de comida ol dia, pera mantener niveles de azidcar pormales en s,

sengre y svitar wna hipoglissmia-

Ineluir sn su alimsntasidn  semillas secas ((nusces, slmendras, marafidn, ste-), yo que estas apartan
ol cusrpe grase saludabls y tiemen gran sontsnids de Akra-
Fwitar laz alimentas dulses, sonfitss, chocolotes, helados, ste-; porque sstos slevan sl nivel de cz.a.i"mr!
en lo sangrs-
Consumir las porsianss ds carbohidrate rescesarias, no sxcedsrss porque son Newa g wn sumento de I
.

glicemia- I

Consumir alimentos ricas en fbra, sntre ellss, Arutss con cascars comestibles, productes intsgrales

{gallstas, arroz, pestas), leguminssas-
Elsgir carne bajes en grasa-
Incorpers a su alimsrtas digris todes ls grupss de alimsstes (carbohidratos, frutes y vegetalss, pro-
teings, grasas), a sxcspeion dsl szdsar- -
Hidratarse tods sl dia Im it

T_IU‘

la
|"H'r 4
L N7 65y

Josselin Vargas— Nutricion
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3.4 Actividad de evaluacién: Diabetes mellitus

1. ¢El pancreas es el 6rgano encargado de producir la insulina y esta se encarga de llevar el
azucar a las diferentes partes del cuerpo?

() Falso ( ) Verdadero

2. ¢ Es el sedentarismo una de la causas de la diabetes mellitus?

()si ()No

3. ¢ Cuando se considera hiperglicemia?
( ) Cuando hay valores mayores a 110 mg/dl
( ) Cuando hay valores menores a 70 mg/dl

() Cuando hay valores mayores a 99 mg/dI

4. ¢ Qué se debe hacer cuando hay crisis de hiperglicemia?
( ) Descansar
() Tomar mucho liquido

(') Eliminar las harinas de la alimentacion diaria

5. ¢Son la sed excesiva, cansancio, ganas frecuentes de orinar, boca seca sintomas de una
hipoglicemia?

()si ()No

6. ¢ Cuando se sufre de una hipoglicemia que se debe de hacer?
(') Ingerir alimentos dulces
() Cuando pasen los sintomas realizar una merienda

( ) Descansar

7. De los siguientes alimentos cuales se deben de preferir en la diabetes
(Puede marcar méas de una opcion)
( ) Embutidos ( ) Semillas secas () Margarina

() Leguminosas () Bebidas azucaradas ( ) Productos integrales

8. La diabetes mellitus provoca que se dafien ciertos érganos como el corazén, rifiones,
ademas de nervios y 0jos

() Falso ( ) Verdadero
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Anexo 4. Charla de Alimentacion Saludable

FIGURA N. 10. Presentacion de alimentacion saludable

{ \\t
Josselin Vargas- Nutricion L\

Harinas y
verduras
harinosas

Grasas y
azicares

Fusos a tomar en am&‘a‘

P

Porciones al dia Card b fd rrendos

B T
Prevnene Ia acumulaclon de grasa en el cuerpo
/k , ol b W e

Lacteos

SomimenlLolelnasycaIciodeﬁcﬂ

Continta
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=Frutas vy vegetales =

) Ricog en vitaminag y mincrales

O Ricog en fibra
D Antioxidantes

%@m& al mencs S5 tiempos dlo comida al dicw
¢Por que?
% Evita que realicemos atracones de comida

\V! Mantenemos el metabolismo activo

\Qé Evita que el cuerpo acumule grasa

/. Se previene que el cuerpo utilice masa

muscu[ar comofucntc dC cncrgl’a

¥

¥' Regula niveles de
glucosa en sangre

v’ Controla antojos

v Evita realizar
comidas grandes

Sepa elegir los carbohidratos en su

alimentacion...

v'Entero:

s 0 integrales
ST

-

Crasas

Protege y sostiene la
mayoria de nuestros
organos

Controla la
temperatura corporal
Necesaria para el

metabolismo de
nutrientes

Necesaria para la
formacion de ciertas
hormonas

oye... spero no crees | Hf
Que hemos hecho eso |-
mucho O1timamente?

1/8 unidad

¢Qué pasa con los carbohidratos de rapida
absorcion?

o -

> ) Provocan un Tcremento en

la produccion de tsulina

$

v’ Ansiedad por mas comida
e " Picos elevados de glicemia en la
sungre

Contintia
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Si no tomamos liquidos

{ES REALMENTE NECESARIO? i Deshidratacin,
Orina mas CONCENTRADA y ' Disminucién del apetito

masfacilidad depicdrasen ¥ Diicltad pava concentrarse

RINONES v Dolor de cabeza
._‘d v Writabilidad
W la temperatwra. / v M

éDe donde obtenemos

corporal Constituye gran parte de la sangrey
Evita e( estreftimiento laorina

.l
Havﬂif{‘w.v.f/.:.i s

El higado, vinén, sistema

inmunolégico cumplan sus

Mejora la resistencia de
igamentosy hubrica
articulaciones

Retarda el proceso
de envejecimiento

fnciones

1§ Disminuir el consumo de sal

. Problemas de...

Presién alta

Cardiacos

1

| Retencién de liquidos
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FIGURA N. 11. Brochure sobre alimentaciéon saludable

Debe incluir

Menos cdesterol: es una sustancia que drcula en |

la sangre y cuando se encuentraen canfidades
mas de los normal dafia arterias y corazon

Dis i . de ak Sal iy

son sustancias que pasan mas rapido a la sangre

y suben los niveles de azuicar mas de lo normal

Son: azucar de mesa confites, bebidas azucara-

das, galletas rellenas, miel, jaleas, etc.

Alimentacion Variada y Completa

Es importante que el ser humano se slimente en
forma balance sda para poder mantener una buena
salud. La alime ntacion balance ada significa comer

todos los slimentos necasarios para estar sano y

bian nutride.

Civeuls de allwentaciin saludakie

05 de alimemnios

Cereales: Esla base dela alimentacién. Son importantes
vaque nes entragan la emergia necesaria pararealizar
nuestras actividade: y para mantemernes activos. m sste
grupe se snonentran los cersales. o] pam las papas, hari-
nas, elote arroz. frijoles. pastas, galletas. Es impo rtante
comer los cerzales integrales porque dan mayer canti-
dad de fikra, ademac de vitamivas v min erales some
hierre. potasio ¥ zine.

RECOMENDACICNES

* En el almuerzo yenla cena, lamitad del
plato deberd eatar constituido por vegetalez y
prefiera de poztre una fruta
« Incorpore legumk leintegral
zemillaz y frutas zecaz, ya que aporta fibra al

cuerpo y ayuda a evitarel estrefimiento.
* Consuma carnez rojaz o blancaz (pdllo o pez-
cado) nomaz de 5 vecez por zemana
* Cocine con pocozal. Utlice condimentos
naturalez como lo zonla cebdlla, aja, chile dulce,
etc.
* Ademas evite el uzo del zalero en lameza.
* Limite el conzumo de aziicar y alcohdl.
* No zalte nmguna comida ez ideal hacer peque-
fiaz comidaz y frecuentea.

Una persona bien alimentada
tiene mas oportunidades de:

« Desarrollarse plenamente

“ Vivir con salud

. Aprender y trabajar mejor

. Protegerse de enfermedades.

Vegetales v Frutas: Aportan vitaminas, mineral es v fibra.
Ademas tien e sustansias llamadas antioscidamter que ayu-
dan 2 aumentar las defensas del cuerpe ¥ prevenic mifer
medades del corazém, camcer. cbesidad y favorscen ol en
vejecimiento sabudakle ¥ previenes cataratas. Je deben
comer 5 frutas e el diay vegetales o las comidas fuerter

comoloson el almu erzoy la cena

Carnes: Jon fuente de proteinas ¥ minerales. Ayudan ala
comstruceién y areg merar los tejides de la piel Las carnes
ineluyen res, crede. pelle. paseade. quase, husve.

Azrfucar- son la principal fuente de energia. pero un consu-
me excesive ocasiona enfermedades come la diabetes ¥
sobrepeso Se mmonentra en ol azicar de mesa confites.

chocolates, frescos azucarados. miel, postres, ete. Recuerde

todo lo que consumimes s¢ convierte e azncar en el

cuerpo y s¢ almacena en forma de grasa.

Grasas-Es la fusnte mas concentrada de calorias. Aportan

sustancias que el crganisme ne puede crear y son necesa-
rias para funciones normales del cuerpe. Se meumtran
en.los aceiter, mavgarinas, mantecas natilla semillas,

aguacate ste.

Lacteos- Son la mgjor fu ente de caleio necesarios para for-
talecer hussos v dismtes. Ademas aportan proteinas de
buema calidad vitaminas ¥ minerales. Lo sncuentro e las
leches d das o s emid das, ademas en el yo-
guzrt. Se deben de consumir al mencs dos al dia.

Josselin Vargas— Nutricion

Debe de temer en cueta SEHPRE
el e
Realizar 5 tiempes de comida sl i!

@ 3
dis, entre ellos el dessyuno, me— 3 /"P -
& @
w @

riends de 1a mafiana. slmuerzo. @
merienda de la tarde y cena.

Mo olvidar comer frutas v vegetalas todos lo dias, ya
que estos sportan fibra (cascaras) y s necesaria para
&l buen funcionsmiento del sistemna digestive.
Debe de tener una alimentscion variada donde inclu-
ya todos los dias los grupos de alimentscion. con su

moderado consurmo.
Debe incluir

Mucha fibra se en-
cuertra enla pulpa yla
cascara de los vegetales
y frutas, ademss en al-

gunas harinas comolo sonlos frijoles, garbanzos,
entre otras leguminosas, semillas secas y enpro-
ductos integrales.

Poca sal. altera Ia presion ar- ”

terial, hay que evitar la sa 1@ f

escondidaen dertos alimen- i "'\
Lo

tos como loson el consome, 9 %

sopas de paquete, productos

enlatados, enfre otros.
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FIGURA N. 12. Presentacion de alimentacion saludable dia 4/8/16




FIGURA N. 13. Presentaciéon de alimentacion saludable dia 31/8/2016

192



4.1 Actividad de evaluacién: Alimentacién saludable

Actividad de evaluacion

Tema: alimentacion saludable

1. ¢ Que implica para usted llevar un estilo de vida saludable?

Respuesta 1

Respuesta 2

2. ¢Cree usted que las harinas son importantes consumirlas? ¢ Podria causar
algun dafio si las eliminamos de nuestra alimentacion diaria?

Respuesta 1

Respuesta 2

Gracias
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4.2 Listas de asistencia

Lista de asistencia
Charla: alimentacién saludable

Dia: 4-8-2016
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DIRECCION INSTETUCIONAL DE RECURSOS HUMANDS.
DEPARTAMENTO DF SALUD GLUPATIONAL
MINISTERIQ DE ORRAS PUBUICAS ¥ TRAKSPORTES

PROGRAMA DE HORA SEMANAL PARA LA PROMOCION DE LA SALUD MENTAL

REGISTRO DE ASISTENCIA

xe.ﬂ.x. Midrcoles 31 Agosto__ e .
] e\ [ (vees | Vgdde S T Hosisosiy | 25252145
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Lista de asistencia
Charla: alimentacion saludable
Dia: 20-9-2016
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Jorge Oguilve Perez  joguilve @ mopt.go.cr
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Anexo 5. Etiquetas nutricionales

FIGURA N. 14. Presentacion de etiquetas nutricionales

\.ﬁ

o

Etiquetas Nutricionales

iCuanta cantidad de grasa, azucar y sal estamos
consumiendo enrealidad?

[ |

\(‘ |'i(n l"‘,“ ‘.!l"h r ‘l ue... Nutrientes que deben estar en m ayor cantidad
Fibra Potasio
Calcio Vitamina A

Vitamina C

rtrientes que deben estar en r cantidad
Azucar Sodio

Grasa total Colesterol
Nutrientes que NO deben de estar

Grasa, trans

Cantidad de una racion (1 taza (228 g) Cantidad de una racion 1 taza (228 g)

P ASO l Informacién nal PASLO 2 Informacién nutricional

l Raciones por envase 2 i6i £ e Raciones por envase 2

e Identificar las caldrias So———— —
e ~ Calorias 250 Calorias de grasa 110 <k
) rapr el ts N » fe = = Caloria Calorias de grasa 110
Identificar el tamano de la e por poreion i p,,m; .%; el valor cario®
(3 *2 “Grasassaturadas 3g 13 % Grasas totales 129 18 %
poreion o racion Ges saadss 39 1 ) Omsseshiades 8y X
30mg 0% Lo ideal para una merienda es Grasas lrans_3 ¢
& e 2 g Sodio 470 mg 0% 2 30 mg 10 %
La infomacion que brinda 1a etiqueta Potasio_700 mg 0% que no hayan mas de 250 kcal Sodlo 470 0K
nutricional estd basada en un tamafo ~ Safomdratostotales S1g 10 % por porcion. Potasio 700mg 0%
< —_———= Carbohidratos totales 31 10 %
determinado. Fibras distéticas 0 0%
No hay tamano o porcion estandar. Un Azicares 59
Vi
paquete o frasco puede tener desde menos .- Viamnac 2% Bl
de una porcifion hasta varias porciones del &2 s ) a4 ;"
; 3 A itamina %
alimento. Calcio 20%
Hiamo 4%
Continta
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PA%O 5

Carbohidratos

Azlucares

IDEAL menos de 10g por porcién

Fibra dietética
IDEAL mayor a 3g de fibra por
. porcion

PASlO 5

“Sodio

Lo IDEAL no més de 250 mg por

porcion

Informacion nutricional

Cantidad de una racién 1 taza (228 q)
Raciones por envase 2

Cantidad por racion

Calorias 250 Calorias de grasa 110
Fotcentajo (%) del valor diario*
Grasas totales 129 18 %
Grmsassalwadas 39 15X .
Grasas treéns 39
30 mg 10 %
Sodlo 4romg ___ wx
Potasio 700 mg 20 %
Carhohidratos totales| 31 10 %
Fibras dietéticas 0g 0%
((Aztcares 59 )
Protefnas 5 g
Vitamina A 4%
Vitamina C 2%
Calcio 20%
Hierro 4%

Informacion nutricional

Canlidad de una racion 1 taza (228 g)
Raciones por envase 2

Canlidad por racion
Calorias 250 Calorias de grasa 110

Porcentale (%) del valor diario*

Grasas totales 129 18 %
Grasas saturadas 39 1BX

Grasas irans 39
Colesterol 30 mg 10 %
Potasio 700 mg 20 %
Carbohidratos totales 319 10 %
Fibras dietéticas 09 0%
Azicares 5¢

Proteinas 5g

Vitamina A o
Vitamina C 2%
Calcio 20%

Hierro 4%

| PAlSO 4

Grasas

4 vIDEAL no mé§ de 5 g por porcion para una

merienda

— Saturada
No méas de‘5 g por porcion
—Trans
0-g por porcion * /

Aumenta el riesgo de subir niveles de colesterol y
triglicéridos en sangre y riesgo cardiovascular.
Llamados también: aceite hidrogenado y

parcialmente hidrogenado.

Informacion nutricional

Canlidad de una racién 1 taza (228 g)
Raciones por envase 2

POI racion

Calorias 250

Calorias de grasa 110
del valor diario*

mg
Sodio 47omg W%
Potasio 700 mg 20 %
Carbohidratos totales 319 0%
Fibras dietéticas 0g 0%

Azucares 59

Proteinas 59

Vitamina A o
Vitamina G 2%
Calcio 20%
Hierro 4%

. HPA?O G

ade ingredientes

El primer alimento nombranda sera el que estara en mayor.
cantidad y asi sucesivamente.

—Grasas trans(hidrogenadas y parciaimente hidrogenadas)

CUIDADO

~— Glutamato monosadico (GMS)

—Jarabe de maiz de alta fructuosa

acido ascsebico [€300), Gcido pol
(E570), éxcido oleico, éxido linoleico, bcido mdico (E296), écido
oxbiio, antocianinas (E163), celulosa (E440), écdo solicico,
fructosa, purinas, sodio, potasio (E252), manganeso, hierro,
cobre, zinc, cakcio, fésforo, doro, colores, anfioxidante.
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FIGURA N. 15. Implementacion de la charla etiquetas nutricionales
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5.1 Lista de asistencia de etiquetas saludables

Lista de asistencia
Tema: Etiquetas Nuiricionales
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Lista de asistencia
Tema: Etiquetas Nutricionales
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Anexo 6. Pizarras nutricionales

FIGURA N. 16. Pizarra sobre almuerzo saludable

1 A ERARIRANI I
" iAlmuerzo saludable! |

et .

——— T L

VARIADA

P e
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6.1 Actividad de evaluacién: Pizarras informativas

Actividad de evaluacién

Tema: Pizarras informativas

1. ¢ Ha visto usted informacion nutricional colocada Ultimamente es los alrededores del
soda? (si su respuesta es no, favor no continuar)

()st ()NO

2. De las siguientes opciones elija las que constituyen un plato saludable y
nutricionalmente adecuado

La mitad del plato debe estar constituido por
harinas (arroz, frijoles, papa, pasta, etc.)
Preferir agua o refresco sin azlcar

Elegir pollo o pescado empanizado o con piel
Preferir fruta de postre

3. ¢Un plato idealmente debe de tener de 2 a 3 porciones de harinas, 2 a 3 de proteina
(carnes, pollo, pescado, etc.), vegetales y grasas saludables?

() Falso ( ) Verdadero

4. ¢ Considera importante colocar consejos e informacion nutricional en la soda?

()sl ( )NO

5. ¢Ha puesto en préctica las recomendaciones que se brindan en la informacién?

()sl ( )NO

6. ¢ Como calificaria la informacién nutricional colocada?

( )Buena ( )Regular ( ) Mala

Gracias
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Anexo 7. Boletines virtuales

FIGURA N. 18. Boletin sobre Hipertensién arterial

Hipertension y
Nutricion

™k
1 de cada 3 personas adultas padecen de hipertension arterial

42% desconocen que la tienen

La presion arterial es la fuerza ejercida sobre las paredes de las
arterias a medida que el corazon bombea sangre a traves del

cuerpo.
Valores Normales | C2tegoria | Presion | Presion
Diastolica
Optima =120mm =80mm
Normal =130mm | <85mm
Alta =140mm =30 mm

= :Qué es la Hipertension Arterial? =

. Ocurre cuando los vasos sanguineos tienen una con-
tinua presion alta, al llevar la sangre al resto del
cuerpo. Mientras mas alta es la tension mas esfuerzo

tiene que hacer el corazon para bombear.

Causas de la Presién alta Prevencion
. Hereditario . Evitar el tabaco
= Alimentacion alta en grasa y = Dieta saludable
azficar « Realizar ejercicio fisico
- [Estrés Q . Reducir la ingesta de sal
- Exceso de consumo de sal

Continta
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Sintomas Complicaciones
« Dolor de cabeza ' Mas comunes
»  Dificultad respiratoria 5ino se trata a tiempo...

- Dolor toracico = Infarto al miocardio
« Palpitaciones en el corazdn .,  Insuficiencia cardiaca
» Vértipos =  Accidentes cardiovasculares

. Insuficiencia renal

Recomendaciones nutricionales

Evite Prefiera

Embutidos — Carnes magras
Productos Procesados Productos integrales
(Enlatados, Congelados, etc Condimentos naturales
2al de meza (Ajo, cebolla, culantro, etc.)
Frituras Alimentos frescos

*Dieta baja en sal: evitar productos de paguete, enlatados, congelados, con-
somés, entre otros.

*Evitar productos grasosos como alimentos
tritos, ¥ cortes de carne grasosos.

*Evitar el salero en la mesa.
*Tomar liguidos de 1-2 L al dia.

*Prefiera preparaciones mas saludables: al
vapor, hervido, a la plancha, evite cocinar
en frituras.

*Aumentar la ingesta de frutas y vegetales.

*Prefiera grasas saludables: aguacate, semillas secas, aceites vegetales y sal-
mon.

*Reducir el consumo de café.

*Evite o regule la ingesta de alcohol.
*Practicar ejercicio fisico regularmente.
*Mantener un peso adecuado.
*Eliminar el fumado.

Josselin Vargas— Nutricion
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FIGURA N. 19. Boletin sobre Diabetes Mellitus

Diabetes Mellitus

La dizbetes es una enfermedad gue no se cura perg se contro-
la. Se caracteriza porque los niveles de azlcar en sangre son
mas aftos de lo mormal.

El pancreas es un organo gue produce una hermona llamada
insulina que &5 la encargada de que recoger esa glucosa v lle-
varla hatia su desting.

En las personas diabeticas no hay una produccion suficiente de
pancreas eza insulina o si la hay no funciona bien, y como consecuencia
avmenta el contenido de azicar o glucesa en la sangre.

Causas mas comunes

-Sobrepeso -Edad -Genética -Mala alimentacion  -Sedentarismo
-Dislipidemias

Que es? Cuales son los sintomas? Que se debe hacer?
Aumento por encima de lo normal del Sed )
ravel de glicemia (azucar en la san- Cansancio Lo A T
=3 ; « de orinar Conanuar con el rammiento mds-
e e Visiéin borrosa o b
) ST [ e v e - ST e
s . w, el 0 A Zeguir el plan de alimentacion, no

g:-‘_}g% comer de mas.

o Cuales son los sintomas?
Que es? ] Que ze debe hacer?
.. Sudoraoion
.Elmud:ln:nmut:m&:hl. Temblores Engeris sipi - -
miveles de glicemia por debajo Visicn | e e 2 e En. vano de
& Iﬂ mJ [ Ia. SamEre. - -
Taquioardia } de frua v despuss
Se debe 2 la fakta de alimemns, - “’”"Eplm ,m”
h ) que pasen los simomas hacer
salarse nempos de comida ¥ ,—Tfff e u"d?* I
exceso de medicamentos. oy = /
h K

Continta
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COMPLICACIONES MAS COMUNES

-

Retinopatia (afecta a los ojos)
Es &l dafio a la reting, la capa mas interna del ojo, causado
por un inadecuado control de la glucosa por varic tempo.
Prowvoca cataratas, desprendimiento en la retina, hasta la
CEgUEra.

Cardiopatias (afecta al corazon)
La circulacion sanguinea se ve afectada por chstrucdon,
por lo que el corazon tiene que realizar mayor esfusrzo
para bombear la sangre.

Meuropatia (afecta nervios)

: ! !: ' Afecta a los nervios que s2 encuentran distribuidos por

, - nuestro cuerpo, por o gue se pierde la sensibilidad de los
&' ¥ extremidades o por el contrario la sensibilidad es mayor y
A e causza mucho dolor.

Mefropatias (afecta a rifiones)
La dizbetes puede causar dafio a los rinones y hacer que
fallen. Cuzndo los rifienes fallan, pierden su funcion de fil-
trar los productos de desecho.

Consejos Nutricionales -

1

—

-Lomer peguerias comidas y frecuentes cada 3 horas, de preferencia frutas, semillas, wequ
light-
-Reglizar de 5 a & tiempes de comida ol dia, para mantener niveles de aztcar nermales en
la sangre v evitar una hipoalicermia-
-lncluir en su alimentacién semillas secas (nueces, almendras, marandn, etc-), wa gue eskas
aportan al cuerpo grasa saludakle y tienen sran comtenide de fbra-
-Evitar los alimentos dulces, confites, chocolotes, helades, etc-; porgue estos elevan el nivel
de azticar en la sangre-
-Censumir las porciones de carbolidrete necesarias, no excederse porgue con leva a un ou-
mentoe de alicemia-
-Consumir alimentos ricos en fbra, entre elies, frutas, vegetales, productos integrales
{(galietas, arroz, pastas), leguminasas-
Elegir carnes bajas en srasa-

~lncorpore a su alimentacian diaria todos los grupes de alimentos (carbokidratos, frutas y

vegetales, proteinas, grasas), a excepcion del azdcar-

-iHidratarse todo el dia- Jasselin Vargas= Mutricisn

-

I_I_I_I—I—I—I—-—I—I—I—I_I_I_I_IJ
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Anexo 8. Capsulas nutricionales

FIGURA N. 20. Beneficios de consumo de las leguminosas

*TIPS DE NUTRICION®

BENEFICIOS DE LAS LEGUMINOSAS

Las leguminosas son carbohidratos complejos, que forman parte del grupo de alimentos de los cereales, los cuales son la
base de la alimentacion diaria. Algunos de sus beneficios:

E . r~ s .
to quiere decir que su velocidad de
ando wntrolar azucar en sangre.
- EPEAT.A i Ve
ra, ',,pﬁrta mayor sacn@ﬁad y evita que se coma de mas. Adema:
yyudan. ,-dlsmlrfm nive e ﬁolestero triglicéridos en sangre.

| ) - ‘
P"Fuent‘ﬁ”“prgtema{egew minerales, en egpec!al hlego, calcioy las \

’d

~ vitamir ',-"eacomple_losB w4

s, .ucheslgmjo,;$neg 0)
soja, etc.

Nutricion- Josselin Vargas R.

FIGURA N. 21. Beneficios de frutas y vegetales segun su color
*TIPS DE NUTRICION®

BENEFICIOS DE FRUTAS Y VEGETALES

Las frutas juegan un papel muy importante en el cuerpo, aportando vitaminas, minerales, agua, antioxidantes, fibra y
azucar. De acuerdo a su color, es el beneficio que aporta.

NARANJA/
AMARILLO
OSCURO
Protegen contra la
perdida de capacidades
visuales y enfermedades
del corazon, ademas
previene
inflamaciones.(Zanahoria
naranja, mandarina, f".'.':
melén, melocoton, entre
otros.) i

Nutricién- Josselin Vargas R.

VERDE

Nos protegen contra
enfermedades del
corazon y varios tipos de
cancer (colon, mama),
ricos en pota5|o acido
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FIGURA N. 22. Mitos de nutricidn

*TIPS DE NUTRICION®

MITOS DE NUTRICION

COMER HARINASY
FRUTAS EN LA NOCHE
ENGORDA

En |a noche la alimentacion debe ser
mas liviana que en el dia.

No existe problema en comer fruta, ni
harinas (arroz, frijoles, etc.) en la
noche, pero siempre en cantidades
menores, incluyendo vegetales y
carnes o sustitutos carnicos .

LA PAPA ENGORDA

La papa es una fuente de
carbohidratos complejosy va a
aportar mayor saciedad al
consumirla.

La forma de preparacion de la papa
es la que afecta, las papas fritas, las
papas tostadas, tendran mayor
cantidad calorica y de grasa.

Nutricién- Josselin Vargas R.

FIGURA N. 23. Consejos nutricionales

*TIPS DE NUTRICION®

CONSEJOS NUTRICIONALES

Procure tener las frutas y los Procure que su alimentacion
vegetales ya lavados y picados en sea de 85-90% natural, evite
frascos en la refrigeradora, para ‘ todo lo procesado (paquetes,
asi tener mayor facilidad y poder ﬂ enlatados, alimentos
consumirlos. A0 Pt congelados, etc.).

. L-ig
A ! - )
Opte por meriendas saludabm i ,‘g Elimine de su refrigeradora todos
-

lo son; frutas, yogurt descremados aquellos alimentos no saludables,
sandwich con pan integ ; . ya que en momentos de debilidad
otros, y evite los productos de (tristeza, enojo) se suele acudir a
paquete, reposteria, etc. ellos.

Nutricion- Josselin Vargas R.
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8.1 Actividad de evaluacion: Boletines virtuales y capsulas nutricionales

1. ¢ De los siguientes temas nutricionales cuales ha podido ver que han sido enviados

por este medio?
() Mitos de nutricion
() Hipertension arterial y nutricion

() Nutricién y ejercicio

~—~

) Recetas saludables

~—~

) Diabetes Mellitus y nutricién

~—~

) Importancia de consumir frutas y vegetales de colores

2. ¢ Considera importante enviar informacion nutricional por este medio?

()sl ( )NO

3. ¢ Ha puesto en préctica las recomendaciones que se indican en la informacion

recibida?

()sl ( )NO

4. ¢Coémo califica la informacién nutricional enviada?

( )Buena ( )Regular ( ) Mala

5. Alguna sugerencia o comentario que tenga. Favor anotarlo

Gracias
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Anexo 9. Boletines fisicos

FIGURA N. 24. Sobrepeso y obesidad

-———— e ! o
- -~ —
- 2l ¥ /' o I
~

-
7 Aumenta 21% riesgo "\ Y \
/
'l =5 SRR ) : Aun;-t:: d.e.cc.nl:s:erol )
\\ mellitus / ,__l\ : 1
S < "’ | \~'~ "’

-~~

S SRt 1760% de 1 pebluciin pases’
”lhsgo‘esnfrirprolle- \ 5 5 i " \’
\mas éseos y articulares. ,' \\ o 4 o
N % ~. Presayapicares <

~

A g Yo .
“ll! | Evite comerafuera,silo /| Limite el consumo de harinas (arroz,

bl hace busque opcionesde - | pan, pastas, etc.) pero no los elimine de

lugares mas saludables su alimentacion. Modere su consumo.

e (¥ : ;
” Incluya alimentos integrales, como pan || | En sus comidas fuertes siem

M : 1 ; PR
U U integral, arroz integral, avena, granola, pre incluya vegetales,, dismi

. ’ . n I
etc. Son alimentos mas enteros, tienen nuya el consumo de aderezos

gran cantidad de fibra y aportan mayor altos en grasa como mayone-

saciedad. sa, ranch, etc.

Josselin Vargas— Nutricion
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FIGURA N. 25. Vos decidis

¢Como te queres sentir?

f@ f‘é’—z@ {f? Vo
C

on senttmlento de <:ulpa7 N Saludable?

A

Con remordimiento?

‘ o o i"Satisi’echo y con energia?
Pensando... *No lo haré de . AR

\ _nuevo”? NG A
. e e Responsable con uno mismo?

Consumiendo altas cantidades '/ 4 e A

de grasay azlcar? Consumiendo fibra, vitaminas,

. ..} L h\uo@ mineralesy antlomda:ptei que
O R nos protegen de enfern¥edadejs?
-f'-uqm-—l 3 TR
Con mayorriesgo de padecer : * E* R

i
dl;betes melhtus, sobrepeso y Obteniendo una mejor calidad

dlshpldemlas’; e ~de vida?

(IR i S = =
Vos dCCIdI‘ooo

Josselin Vargas— Nutricion
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FIGURA N.26. Aprendé a comer saludable

iAprendé a comer saludable!

X

harina, carnes ¢ sustituto, frvta

DESAYUNO
Ejemplos._. P B i
+ zallopinto + pan + salchi- {I_J- ppaanes._.. . .
chén+ natilla . - +Gallopinto + huevo picadoe +
3 firuta

* Pan con natilla

‘.?@ + Mo dasayunar

MERIENDA DE LA MANANA -
fruta, l3cten -
e5
« ayogurt descremado

= a fruta (opcional: con granola) -h!‘

au

« 2 paquete de galletas sin relleng n:._ ‘5 1,

«2 tajadas de pan integral con
guaso Manco + fruta

+ Mo realizar la merienda

i

» 2 paguete de galletas

rellenas T
ALMUERZO
Ejemplos... harinas, vegeatales, carmneo
, sustituto, fruta
*arroz + frijoles + platano
madure + pollo empaniza- Opciomes...
do= ensalada de caracoli- + Aoz + frijoles # ensalada ver-
tos + fresco azucarado + de + polie a la plancha + fresco |
halado da postre natural @ agua + fruta de pos-
tre L
[ = |
MERIEMDA DE LATARDE

fruta, lactes, harina
OpCiones...
+ Tostada de pan integral + 2 tajada

= + Repostena
e de queso + aguacate i
a _ » Productos de paque- + Galleta maria o soda o A A
> . }
WJ te (galletas, papas « Yogurt descremados fruts " \’ﬁ
tostadas, etc)
harina, wvegetales, carne o sustituto
Ejemplos... = ;
*Hamburguesa + papas fritas « Purés vegatales + pescado+ ¥
+ fresco azvcarado fresco natural o agua b
..i:' i * Mo cenar sGallos: = Tortillas gruasas+

atln en agua+ ensalada+ fres-
oo natural o agua

HOTA: mada requenmisnto calonoo es individual. Exta informacion 5 una guia de apcionss sanas a legr. Mutricién—J finvargas
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FIGURA N. 27. Boletines colocados en los alrededores del MOPT

R S

./ PACIONAL:

AUTOPSIA DE UN ASESINO

11 otecomieafomy 1| Umiteolconsomo e v o,
et Pyt
e st oo
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i i e
b S SRA -
oo oot

{Como te querés sentir?

L ]
1 enao BATA

Dia Mundial sin Tabaco =

¢ }J
iAprendé a comer saludc sie'
X

. ¢Como te querés sentir?
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9.1 Actividad de evaluacién: Boletines fisicos

1. ¢ Ha visto usted boletines nutricionales colocados en los alrededores del ministerio?

(si su respuesta es no, favor no continuar)

()sl ( )NO

2. ¢ De los siguientes temas boletines, cuales ha podido ver?

() Sobrepeso y obesidad

() Vos decidis (repercusiones después de consumir alimentos sanos y no sanos)
() Aprende a comer saludable

3. De los boletines colocados, ¢,cuél fue el que le llamo mas la atencién y por qué?

4. ¢ Considera importante colocar informacién nutricional en los alrededores del

ministerio?
()sl ( )NO
5. ¢ Como califica la informacién nutricional brindada?

( )Buena ( )Regular ( ) Mala

Gracias
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Anexo 10. Actividad de la feria de la salud

CUDAD:




10.1 Brochure de repercusiones de una alimentacion alta en grasay

azucar

Cantidad de aziicar y grasas

en los

productos

Cantidad de azucar de diferentes alimentos

Alimento Tamafia Cucharaditas de azicar
Bebida gaseosa assml
Jugo de frutss procesados | 240 ml
Bebidas energéticas 250 ml
Galletas rellenas 6 unidades
Queque con lustre 1 tajada
Helado 1taza
Barra de chocolate 45 gramoas

*Cada cucharadita equivale a 5 gramos de azicar

Fuente: Guias alimentarias de Costa Rica, 2011

Cantidad de grasa de diferentes alimentos

Alimento Tarnafia Cucharaditas de grasa
Hamburguesa 158 gramas
Papas fritas pequeiias | 72 gramos
Daditos de pollo & unidades
empanizados
Pizza Pedaze mediana
Salkchichen zunidades
Queso amarilla 2tajadas
Huevo frite 1 unidad
Galleta rallena 1 paquete pequefo
Chacolate 1 barrs mediana

Fuente: Guias alimentarias de Costz Rica, 2011

*Cada cucharadita equivale a 5 gramos de grasa

Aproximadamente 60% de la poblacion, po-

see una alimentacion alta en grasas y azucar,

llevandolos a padece de enfermedades a

tempranas edades.

«.pero, équé son las grasas?

Es un macronutriente esencial, no se debe de

eliminar, pero si consumirlo con moderacidn

Es necesaria para prote-

ger los drganos y tejidos.|

Ayuda a controlarla

temperatura corporal.

Participa en el transporte y
metabolismo de nutrientes .

EVITE

==

Grasas trans: esta presen-
te en ciertos alimentos de
origen vegetal como la
margarina, reposteria, he-
lados, entre otros. Se en-
cuentran nombrados en la
etigueta como: hidrogena-
day parcialmente hidro-

genada

Jor

Grasas saludables :

aguacate, semillas se-
cas, entre otras

*Deben de consumirse

con moderacién

¢Productos light?
o

cantidad solamente un 25% de su producto original,

Un preducto light, esta reducida la

esto quiere decir que siempre tendra grasa, azlcar,
sal, entre otros.

Se debe de tener cuidado, por qué algunes produc-

tos indican que son cero grasa o azucar, lo ideal es

observar la lista de ingredientes de los productos, y

los primeros nombrados son las que estaran en ma-
yor cantidad.

Ejemplo

Ingredientes: agualnidbn. co-
roteno (E160), tocoferal (E30E], riboflavina [E101), nicotinami-
da, éddo pantoténico, acetaldehido, bioting, écido félico,
acido ascérbice (E300), acide pelmitico, écido estedrico
[E570), dodo oleico, dcido lincleico, dcide mdlico (E296), addo
oxdlico, antocianinas (E163), celulosa (E460), dcido salicilico,
fructosa, purinas, sodie, potasio (E252), manganese, hierro,
cobre, zing, caldo, fasforo, cloro, colores, antioxidante.

<Qué es el azacar?

Es un carbohidrato simple, que el cuerpo lo absorbe

de manera rapida.

Un consumo alto puede ocasionar mayor riesgo de
padecer de diabetes mellitus, sobre paeso, entre
otros.

Alimentos altos en azicar..

v -
AQFN =8
Bebidas azucaradas

Productos de paquete (galletas rellenas, cereales

azucarados, etc.)

Prefiera alimentos frescos, integrales, bajos
en azicary grasa.

Consuma con moderacién harinas (pan,
arroz, pastas, etc.).
Evite tomar refrescos azucarados en las co-

midas, prefiera agua o refrescos de frutas na-
turales.

Rejpercusiones oe
% .

alta en grasa

y azucar

Nutricion-Josselin Vargas R.

Complicaciones /Q

El sobrepesoy |a obesidad es provocado
principalmente por el sedentarismo, ma-
los habitos alimentarios como una dieta
alta en grasas y azucar, entre otros.

El sobrepeso y la obesidad, desencadenan problemas

principalmente a nivel del corazén, de niveles altos de

grasa en el cuerpo, problemas de articulaciones, dia-
betes mellitus, entre otros.

* Diabetes mellitus
Es una enfermedad donde el cuerpo no tiene la ca-
ﬁ'u_ o pacidad de producirinsulina, la cual
\ es la encargada de recoger el azu-
‘ caren la sangre. Se caracteriza por
niveles altos de azucar ensangre.

Provoca problemas a nivel de érganos, de sistema
circulatorio, entre otros.

sDislipidemias

Es una alteracion en el metabolismo de los lipi-
dos. Se caracteriza por niveles altos
de colesterol y triglicéridos en la
sangre. Eleva el riesgo de sufrir so-
brepeso, enfermedades de corazon y obstruc-
cién de arterias.




Anexo 11. Dia del “mopista”

Tncluir todos los ¢Que puedo comer antes dc rnlnxar

RNES ¥
SUSTITUTO CARNICO.
CRASAS Y AZUCAR

peneficios del ejercicio (__EQUILIBRIO )
Nivmeres
casonias

‘oguce ol riosgo de padecer
“enferioedades cronicat °°“‘““‘““s

Mejora ciroulacitn

Grupos de alimentos S ejercicio? }
b @ weominton s /
AV ‘
>

s a disminuic iveles 4o
ootesteraly trglicerides

ortalece mosculosy
Tuesos
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11.1 Actividad de evaluacion: Dia del “”’mopista” y Feria de la salud

1. ¢ Qué le parecié la informacion brindada?

( YBUENA ( )REGULAR () MALA

2. ¢La informacion expuesta le genero interés?

()sl ( )NO

3. ¢ Pondria en practica las recomendaciones que se brindan en la informacion?

()sl ( )NO

4. ¢ Considera importante que se brinde informacion sobre temas relacionados con la
nutricion?

()sl ( )NO

Gracias
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Anexo 12. Portainfo nutricionales

FIGURA N. 28. Meriendas saludables
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FIGURA N. 29. La importancia del desayuno

DESAYUNO

El desayuno debe de ser balanceado y saludable, incluir al
menos dos harinas (ej. Dos tajadas de pan cuadrado integral),
proteina (ej. Huevo o queso blanco) y fruta. Para poder tener
energia el resto el dia y evitar el cansancio.

; QUE PASA SI NO DESAYUNAMOS?

EL ORGANISMO ENTRA EN

ESTADO DE AYUNO
PROLONGADO

] SE LLEGA CON MAS HAMBRE A
LA SIGUIENTE COMIDA Y SE
COME DE MAS
FATIGA Y CANSANCIO
EL CUERPO EMPIEZA A
GUARDAR GRASA COMO FUENTE

DE ENERGIA

EXISTE MAYOR RIESGO DE SUFRIR

OBESIDAD - DIABETES MELLITUS
COLESTEROL - TRIGLICERIDOS ALTOS

Estudiante de nutricién- Josselin Vargas R.
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FIGURA N. 30. Importancia del consumo de fibra

AUMENTE EL

:QUE ES
LA FIBRA?

:CUALES
SON SUS
BENEFICIOS?

:DE DONDE
SE OBTIENE (!
LA FIBRA?

Estudiante de nutricion- Josselin Vargas R.
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FIGURA N. 31. Consumo de sal

A LI MENTOS

ALTOS EN SAL

Una ingesta alta en sal aumenta la probabilidad de sufrir
Hipertension arterial, problemas de corazon, retencion de
liguidos v Problemas en rinones

Embutidos (salchicha, salchichdn,
jamon, entre otros.)

Productos procesados = o = (=]
(enlatados, congelados, 6@6@
paquete, entre otros.)

Frituras (Hamburgesas, papas fritas,
entre otros.)

Condimentos (consomé, salsa
Lizano, sopas maggi, entre otros.)

:CUIDADO!

La mayoria de productos procesados (con
etiqueta nutricional) contiene cantidades de
sal muy elevados.

Estudiante de nutricion- Josselin Vargas R.
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FIGURA N. 32. Portainfos colocados

L AL LA VL T TP T T T

V2 A s Vi - - o sl o ) ,,;:.L&;‘:—A-_:{"

R e TR PR B 5 R D L~
T R W e R S, e T




12.1 Actividad de evaluacién: Portainfo nutricionales

1. ¢Ha visto ultimamente informacion nutricional colocada en la soda? (si su

respuesta es no, favor no continuar)
()sl ( YNO

3. ¢ De los siguientes temas cual le generé mayor interés?

(' ) Ninguno ( ) Todos
() La importancia del consumo de fibra () La importancia del desayuno
() Meriendas saludables () Disminuir el consumo de sal

4. Con respecto al tema del consumo de fibra, seleccione los alimentos que son ricos

en fibra
() Leguminosas () Queso
() Yogurt () Semillas secas

5. Con respecto al tema del consumo de sal, seleccione los alimentos que poseen

altos contenidos de sal
() Alimentos congelados () Embutidos
() Frijoles ( ) Enlatados

6. Existe mayor riesgo de padecer obesidad, diabetes mellitus, altos niveles de

colesterol y triglicéridos si no realiza el desayuno
( ) Falso ( ) Verdadero

7. De las siguientes opciones de alimentos, ¢ cudl seria correcta para realizar en una

merienda?
() Galleta rellena ( ) Yogurt () Semillas secas
() Fruta con helados ( ) Fruta con granola () Barrita

7¢Cree usted que la informacion ha sido buena y concreta?
()sl ( )NO

Gracias
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Anexo 13. Guia de evaluacion sanitaria de servicios de

alimentacién al pablico

. MINISTERIO DE SALUD
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD
Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al pablico
FECHA N*® Conaecutivo

Nombre del establecimiento

Motive de la inspeccion

Verficadon Seguimiento Denuncia Ctro
N® de PSF Vigencia Cadigo CHIU
Razon Social Cedula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Notificaciones
Fax: Correa:

N*® de empleados:

Soda Restaurante o Bar o Catering

Tipo de establecimiento: o Servicio Express Ventana o......Otres o

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

Firma de la Autoridad Sanitaria Firma del representante de la empresa

Contintia
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INSTRUCCIOMES
1 Liene cada una de las tablas de acuerdo a las areas que le apligue segin el tipo de establecimiento, conforme se establece en
&l siguiente cuadro.

Tipo de Establecimiento Secciones Puntaje total
Soda, Restaurante o Bar con senvicio Express AB-C-D-E-F-G (210
Soda, Restauranie o Bar sin senvicio Express A-B-C-D-E-F 1940
Senvicios de Catering AB-C-D-E-H 171
Senvicio Express A-B-C-D-=-G 180
Ventana A-B-C-D-E 177

2. Aplicar la Gula al establecimisnto.

3 Ewaluar punto por punto cada itemn de las tablas corespondientes. Si existe conformidad asignar el valor indicado de cada tem.
D& no haber conformidad asignar un valor de 0.

4_ 5i se diera la condicion de gue uno o varios de los items de una determinada tabla no aplican, estos no deben ser considerados
para el calculo de la calificacion por tabla.

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

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

Hasta 68 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente a la salud debera notificarse mediante orden sanitaria la
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

TO% — B0 %: Condiciones deficientes. Medidas sanitarias a tomar, se gira orden sanitaria

B1% — 100 %: Busnas condiciones. S5in embargo se debe notificar mediante orden sanitara al administrado kos incumplimientos,
cuando existan, para que apligus las medidas comectivas.

En cualquier caso, &l incumplimients de alglin punto critico (resaltado en negrita y fondo amarillo) se debe notificar mediante orden
samitana.

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

Mo obstante lo anterior, cuando en un establecimiento se encuentre una situacion que atente confra la salud plblica, se debe
aplicar lo establecido en el articulo 65 del presente reglamento, aunque la calificacion cbtenida supere el 70%.

CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ITEM
Distancla mayor o lgual a 3m de expendlos y bodegas de agroquimicos que no realzan mezclas y mayor o igual a 10m. de
aquelas que reallzan mezdas.
Umpios, llores de basura o equipD 2n desuso
Ubres de 3quas estancadas
Zonas vendes y omamentales recomadas y lores d2 maleza
S2 DDGENan equipos 0 Malerales en desusn que puedan consiiulrse en aracHon y reflgio para Insecios y roedores
Marienimienio adecuado de 105 conducine 0 canakes exfenores Que drenan las aguas, para evitar sU esiancamiento.
L3 edicacitn 52 encuenira en buenas condiciones Tislcas 2 higienicas.
Cumple con I3s condiclones de 3cceso requiadas por la Lay 7600
Esld Independients de viviendas u ofras aclhvidades de nalumieza distina
TeQUn cOMEspoNnda, CLenta con (38 dreas caramente 0efinidas d2: amacenamiento ¥ conEsenvacion, Prepamadcion, Consuma,
Zefviclos sanitaros
a5 dmenslones pamiten & desampllo 302cuaco oe cada actvidad
L35 MUbEri3s 0 Mangueras de §as 58 eNcuUentan 2n buenas condiciones e funclonamiento | 5N Tugas)
Los clindms s2 encuentran en buenas condidiones Tislcas y sus (l3ves de 5alida operan comesaments
Lot clindms s2 encusntran en un area ventlada, segura y debidamente proteqida, fuers del area preparacian de alimentos.
CLENtan ¢on una bitacora donde 52 anoda el mantenimiento prevenivi y comechvo de 135 Instalaciones de gas.
Disposicion de agua potadle slempre
AgUa 5UTcients para efecutar todas 138 operationes en &l eslabiecimientn
Existe un prozedimiento escto para |3 higienizacion de 1anquss 02 simacenamientn cusngo cuenten con &s10s.
El cableado elécrico, tomacomentes, Intemuptorss ¥ enchufes 52 mantiens en buenas condiclonss de funcionamisnto.
Cuent3 con cala oe Brecker en buen estado de fundonamients
El cableada elécTico 58 encuenta enubado
Tomazomentes 2 INEMUptones s encuentran andados.

- | | = =] =] =

e G Gl L (21 Y] IESPYY TR Y R

RESULTADC Puntos obtenidos

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COC

Contintia
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L=

CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS
El procesn de pregaracion de alimentes pemite reallzano de forma secuenclal para eviiar 13 contaminackin cuzada

CAL

El &rea de cocina cuenta con zona de preparacien previa, zona de preparacion Intermedia y zona de preparadian final o 52
divide 2l rabajo en efapas.

Zin fraciuras, flsuras o Imeguiandades en su superficie o uniones

Deten estar construldes de materiales que faciiten su limpleza y deginfeccion, Impermeables, antdesliizantes, raslstamies y
faciles de limplar.

Deben manienerse Implos y desinfiactados, llbres de grasa y sin acumulaciones de agua.

Los desagles funclonan efickentementa para evacuarn 1os ukdos.

Dieben s&r de materal Impermeanle, llsas, Tacies de lavar y desinfeciar, de color clam y =n gristas

Dieben esfar en buen estado de consendacion & Nigiens

Los anguios enire 138 paredes y plsos son concavos y o2 Tacl Impleza y desinfecclin.

Diebe ser de construcson s0lda, tener un disefio gue Impida la acumuiacion de sucledad

Estar constnuldos de matenales lsos y resksientas a las operaciones o2 Impleza
La altura minima ente el cledo raso y plso es o2 2.50m.

Estan provistas de proteccion confra Insecios u oiros animales.

El slstema de profecelon se desmonta con facliidad para su Impleza y mantenimienin

e mantienan mplas

Zon de material kst e Impemmealle y 3|wsiadas 3 sus marcos

Cuentan con cleme automatico o & sistema de valven {cuando apligue)

La Intensidad de la luminacitn dlcanza los 220 e

Allera los colores de los allmenios

Las fuentes uminicas g2 enclentran con protectores.

Cuenta con sistema de wentilacion natural o artificlal funclonando adecuadamente.

Hay calor emsesivo y condensacion de vapares en la cocina

Y P I N U [ ) [ R [ N I [ R ) ) -

Deb=n contar con campana extraciora con capacidad suficlente para eliminar eficazmente vapores generados

EQUIFD ¥ UTENSILIOS
Los equipos v utensilios gue estan en comacto directo con los almenios. son o facl Impers v desinfecsiin

-

‘50N reslstenies a la cmoskin ¥ no ranemiten suslanclas toxicas, olores nl sabores a los allmenins.

Se uilizan utensilios de madera o con manges de madera

Las tabias de plcar son de materlal Impermeasle, superficie 1153 y 52 manilensn en busn estado de conservacion & higlene

JE Y N -

Las tabias deben estar identificados s2g0n U uso, conskeranda |3 natwaleza del producio: para cames credas, (poba,
bowino y pescada), vegeiales y futas crsdas y pam allmentos cocidos.

La campana y fuctos e exiracsitn deban estar ublcados de maner que pemitan una adecuada exiracsin.

El Sisiema de exdracoian cubre |3 Zona destinada a coockin o fiura

e mantenan Implas ¥ en buen esiado de mantenimiento.

El fregaders 5 encueniran en buen estado de consenvacion, Impleza 2 higlane

o0 de acero Inoxldabie u otro matanal resistente y liso

SU capacidad es aconde con 2l wolumen del sendcio.

i |t | | = | 3| P3| B2

La vajlla, copas y vas0s 52 guardan boca abajo sobre una superficie IMpla, 52ca y protegida de confaminanies y a mas de
30 cm sabre el piso.

g

L& equlpos que no estan slendo ulllizados 58 mantiensn cublenos

Los eguipos y utensllios 58 encuentran alejados de gesaples y de reciplentas de desachos.

La mantslerla 52 mantiens en buen sstado y impla

La manteleria s& conserva en un lugar exclusivo pares este uso, llbre de polvo y humedad.

Las senvlizias de tela se reemplazan para cada diente

Log Indlviduales o2 plastico w otry material 2 implan y desinfecian despues de cada uso

OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS
A 135 hortallzas, verduras y frutas sin procesar, antes de utillzarlas aplcan el procedimlento de |avado y desinfiacoion.

JEFIY R [ P g

El parsonal responsable e |a preparacion de los allmentos describe comectaments & procedimiento de descongalacion da
cames sefialado en el reglamento.

El parsonal regponsable de |a preparacken de alimentos cuanta con termometros para verifcar |as temparaturas de
cocimisnto establacidas an &l reglamanto

El aceite e pbsena libre de particulas

La filtrackin de log acaltes, para eliminar particulas sdlldas se realza al menos unas vez al dia.

Depositan gl acelte Mtrado 3 iemperatura amblents en un recipienie Soa0a.

Apiican el procedimiento de fritura establecido en I35 buanas praclicas de manejo de aceiles ¥ grasas (anexo 1)

Los allmentes recalentados =& llewan hasta la tamperatura de 74 *C an 8l cantro por 15 segundos y 88 mantienan a
E0°C cuando no 58 slreen de Inmadiato

Los almeanios recalentados gue no s2 consumen el mismo dia son descanados
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Los almenios preslaborados y cocinados se conserdan tapados, robulados y en refrigeracian.

(]

Los Ingredientes crudos o eacidos ¥ embutidos deb=n mantenerse rofulatos ¥ en refgerackin. El lempa de consarvacion no
dene aferarsus caractenisticas onganalépbicas.

(%]

Los producios a base de leche y huevo crudo s2 mantienen en refrigeracion

Los alimentos crudes 84 almacanan &n log aquipos de refrigerackdn en reclplentes de matsrial higlenico reslstante y
tapatos o Dolsas plasticas y se colocan separados oo log coChoos

Las mesas de trabalo s lavan y desinfectan despuds de wilizarse con almenios crsdos.

(]

El personal e [ava y desinfzcia 135 manos después de manipular almenios crwdos, para enirar en contacto con alimentos
preparados

(X}

Lo utenglics como cuchllios y cucharonas se encuentran identificados segun U USD 8N productos cnudos vy cocldos

RESULTADO Puntos obienidos

DEL Al MACENAMIENTO DE ALIMENTOS
L=

CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS
Se cusnta con Ln |Ugar o espacio EXCUSVG para AlMacenar producios N perecedents

Se cuenta con camara oe refrigeracian o congelacion para aimacenar productos peragaderns 5eQUn cOmesponda.

Constnades de materales Impermeables, antideslizantes, resistantes, fackes de Implar y desinfectar, mantenerse en busn
eslado de consamvacion 2 higiens.

SIn fracturas, fsuras, grietas nl imegularndades en su supemicke 0 uniones.

Deban manienerss Implos y desinfectados

Deban sar de materal Impemmeable, lisas, faclies de lawar y dasinfeciar ¥ de color clan

Debsn estar en buen estado g8 mantenimienio & higiene

Los anguios enire pisos y paredes son cancavos de facll impleza y desinfacoion

Deba e de constnucoion s00da y su disefo ¥ acabado debe Impadir 13 acumulacion de suciedad

Los matenales utilizados deben sar lkisos ¥ resistentes a las operacionas de limpleza

Es de supericle 153 & Impermeable y esta ajustada completaments 3 sus marcos.

La Iumiracidn es suficlenta pam la reallzackin de las acividages.

Las fuentes Wminicas g2 encuentiran con proteciores.

CONDICIONES DE ALMACENAMIENTO
El lugar s& encuentra lImpio, sec0 ¥ ventiass

Pratagido del Ingreso e posibies plagas

Envasss 1apafos & [dentficados y no estar en conlacto con 8l piso

sl ra

Exlste control socumental en @ rotackn de los productos

El producio debe esiar sobre estantes o fafmas, separados del plso 0,15 m.

Almacenamiento de almenios separados de acucrdo 3 su naluraieza ¥ debidameante loentifcados

Allmantos refrigerados a una temperaiura igual o menor a £°C

Allmenios congelados de -12°C a -18°C

El equipo de refigeracion No 500MEpaEa EU capacidad

Carnes colecadas en recipkentes o bolsas plasticas

Los almenios estan cooCcad0s S2parasios de manara gue p2mmita la clrculasion de aire frio

il a) pa) ra| gu fra

RESULTADOC

MEDIDAS DE SANEAMIENTO

ITEM
El aztablacimisnto cusnta con Un programa documentats de higians y desinfaccion qus Incluys ks procadimisntos
da implsza y desinfecclan

Se flene evidencla de 1a Implementacién del programa de limpleza y desinfeccién

a|

Los producios e Impleza estan auforizados & ldentificados y comectamente aimacenados

En 350 &2 reguer apicar plaguicidas & personal gue reallza esta lalbor 2513 capachado, o sl esta farea es hecha por una
EMpTesa exiema esla autonzada por e M3

e lava un ragistro de 105 resultados de 1 aplicacion del plan de comfrod o2 plagas

Los plaguicidas willzados estan aulorizados por |3 sautoridad competenis.

Se foman |as denldas previskones para evitar @l Ingreso e animales domésticos no permitidos

Lo plaguicidas 52 mantienen camados, identificados y fuera del arsa de preparacien de almenios

Cuenta con los elementos iIndispensables para su comagto funclonamienta (Jaban, toallas desechables o s2cator automatico
de alre fuera del recinto del sanvicly sanitario, papel niglénico, lavamanas, reclplentes para eliminackin papeas)

Su ublcacién no comunica directamente con el drea de preparacion de almentos y cuenta con ventilacion al exterior.

Su @safip cumple con o establecido en la ley 7.600

Recinins separados para hombres y mujeres

Cumpds oon la refacion de n® de loza sanitaria wrs. N™ de usuarnos

Operan comeciamanie, s manienen en buen 2siado de conservacion e higiene

Continta
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Cuenta con plan documeniado de manejo de reslduns y ko tiene Impiementado

Los reciplentas destinados a los residuns saldos y susiancias no comestibles e51an blen ublcados y s2 encuentran
Identiflcados, impios v esian constnidos de material iImpemesable

[EINE]

e dispone correciamenie o2 oS reshdups s0ldos

Los reslduns liguidos se conducen cormeciaments hacla & sistema de tratamiento o al alcantanillado sanltario, los conducios
£Etan protegidos por reflias para Impedir & Ingresa de roegores.

e cuanta con frampas de grasas y acehes, ¥ 58 mantenan en buen estade de funcionamiento e higlene.

Ze desting un 3rea alslada y proteglda contra plagas para & almacenamiento temporal de reciplentes con reskduos saldos y
52 encuenira en buen estado de conssnvackin e higlens.

| ra

RESULTADOC Puntes obtenidos

SAlLUD E HIGIENE DEL PERSOMNAL

ITEM
El personal cuenta con el came de manipuladar o2 alimentos vigenie

5e observa al personal llbre o2 leslones extemas como heridas ableras o Infectadas, Infecciones cutaneas o llagas

El proplstano o adminkgtrador toma medidag para avitar gue el personal enfermo rabale en 2onas de manipulacian
da alimentos.

i)

Los empleados mantienen |as uflas impias, recortadas, sin esmalte, no utlizan magulliaje y no portan joyas durante |as horas
laborales ¥ 5 DOSENVan buenos hablios de higiene. (En su area de radajoc no comen, no fman, no mascan chicle entre
oiros ). Esto aplica para el area de preparacion de almentos.

(]

El personal encargado e caja que manlpuia dinero no debe paricipar en actividades relacionadas con la manipulacksn de
almentos duranie & tiempo gue reallza esta fundian.

Ze aplica comectamente el proced@miento esiaedido para el lavaso de manas

El personal destacado en el area de preparacion de allmentas lleva ropa de trabajo impda, cobertor de cabelo, calzado
c2mads g2 materal ng absormenie.

Pa| ba

La ropa del personal 2n general 52 encuentra impa y n buen estado de consenacion

RESULTADD Puntos cbtenidos

AREA DE CONSUMOD (COMEDOR)

ITEM
El espacio pemmile la circulacion adecuata de s wsuanos y 58 mantiens en buenas condiclones ge Impleza

Mobillano de material resistente, de facll limpleza

Los plsos, paredes y clelo raso s& mantensn en buen estado de consenacion 2 nigiens

Los equipas ublizados para mantenar almenios calentes alcanzan una temperatura mayor o iqual a6l C

Fl cuenta con servicha tpo bufTet cada regipiente con comida cuenta con su proplo utensiio para servir

Las umas o exhibldores de allmentos como podlo frito, rostizada o cames preparadas cuentan con bomblios o refleciones
proteqgidos y alcanzan |3 temperatura de 60° C

Pa| b R

Las vitinas refrigeradas para exhibicicn de almentos preparados 2 mantienen en busn estago de funcionamiento,
conservacian e higiene.

(X}

Las virinas no refrigeradas para exnibicion de alimentos se mantienan en buen estado de funcionamientio, consanvacion e
nigiens.

Cuando se wilicen utensllios de material desechable 52 descanan, no 52 pemmiis &l reuso.

Los reciplentas dispensadiores 02 5aleas, adenszos, Mayonesas, a20car U otros se mantienen rolulados y en buen estado de
CONGENacion & higliene y cermados.

Se mantiensn en refrigeracion segun |a naturaleza de s contenido.

La vajlla, cublertas ¥ 3508 52 encusniran Implos, s2c06 ¥ en buen estado de consamvacion e higlensa

a | ha

Los operaros manlpulan los utensllios comectaments a la hora de s2nvir los allmenios

El hi=sip para consumo 52 elabora 3 panir de agua potable o praviene de una fabrica auiodzasa por el MS

El higlo 52 manlpula con pinzas y los reclplenies se mantienan en buen esiado & higlene.

o [X]

El hiziz wiilzado para enfriamiento o2 bebldas o COD3S N0 58 LSA Para consumo humand.

RESULTADOC Purtas abtenidos

SERVICIO A DOMICILID

ITEM
Tﬂ'ﬁm para e uilizan envases desachables de primer wEo para entregar kos alimemios al clenig

CAL

e e Y e LI S3IEAE Y aterezos debidamenie empacados
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Los contenedores témicos del wehicule cuenta con cierre hermetico y seguro

RESULTADC Puntos obtenidos

SERVICIO DE CATERING
ITEM

Wehiculos que transportan alimentos se mantienen en buenas condiciones de higiene

Cuentan con camoceria cemmada de forma gue impidan 2l ingreso de contaminantes extemaos

Los contenedores témicos destinados al transporte de alimentos calientes los mantienen a §0°C

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

Los alimentos frics se mantienen a temperatura igual o inferior a 5°C

Los utensilios y manteleria se transportan debidamente protegidos de posibles contaminantes.

RESULTADO Puntos cbtenidos
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Anexo 14. Servicio de alimentos

FIGURA N. 33. Fuga de agua

FIGURA N. 34. Rotulacién de areas

Distribucion de alimentos para
acomodar

; é Y s ReCépCjén I - T

|

| Bananos
| £ . ] __| Tiquizque .
£ | e Alimentos ¢+ = =
e 1 1 Cas
| 5 Chiles

L Camote

Gloria Todo lo que va en la camara
| | (vegetales )

Magally Granadillas
Papas

AT WA

Ayote
Grettel Mango
Yuca

8

Zanahoria \
TomatoR s teSm T
T T Pifia ]
Carolina Reimolacha
Chayote |
Mandarinas

e e N Sandia
Joarets Limones

Repollo
Meldn .
“Notas Importantes:

i in alimento que no este anotado.

colaborar si llegara alguin aliment
il esto es por los dias lunes y miércoles que traen las cajas.
: Colocar las cajas viejas juntas de un lado; para que estén listas para

llevar.

S ver que los alimentos se encuentren en las cajas enumeradas,
. erificara

L ———ERS RN G|
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FIGURA N. 35. Cableado expuesto

FIGURA N. 36. Bodega de almacenamiento de alimentos no perecederos
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FIGURA N. 37. Basureros
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FIGURA N.38. Almacenamiento de utensilios
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FIGURA N. 40. Almacenamiento de frutas y vegetales

=
| —

L™
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Anexo 15. Formulario de inspeccién de aseo

Inspeccion de aseo del area de trabajo en el Servicio de Alimentos MOPT

Area
Area de recepcion de
alimentos

Pila de vegetales y frutas

Area de guardado de
recipientes del area de
vegetales y frutas
Almacenamiento de frutas y
vegetales

Camara fria de frutas y
vegetales

Pila de lavado y desinfeccion
de vajillas

Estante de guardado de
recipientes de area de lavado
y desinfeccion de vajillas
Pila de lavado de alimentos

Mesa principal
Estante de guardado de los
recipientes de cocina (tablas

de picar, ollas, limpiones, etc.)
Cocinay plancha

Freidora

Mesa para preparar desayuno

Calificacion

1: regular

Calificacion

Observaciones

Frutas y vegetales colocados
en el suelo

Siempre limpia, sin presencia
de sobrantes de comida

Vajillas sucias expuestas por
mucho tiempo

Siempre limpia
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Area
Refrigerador principal

Barra de alimentos
Plancha de preparacion de
huevos y tortillas para
desayuno
Congelador de carnes

Piso

Area de preparacion de arroz

Limpiones
Basureros
Equipo menor de cocina
Bodega de alimentos no
perecederos
Mesa de alimentos varios

Higiene por parte del personal

Area de consumo

Calificacion
1

3

Observaciones

Presencia de sobrantes de
comida

Carnes crudas a la par de
carnes cocidas
Desorden y presencia de agua

Limpios, se lavan después de
Su uso
Sin tapa, y con sobrantes de
comida
Orden y limpieza

Desorden, suciedad, presencia
de insectos y equipo en desuso

Mesas limpias, no presencia de
vajillas sucias expuestas,
ventas y suelo limpio
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Anexo 16. Rotulacion del area del almacenamiento de

alimentos no perecederos

FIGURA N. 42. El antes
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Anexo 17. Manipulacién e inocuidad de alimentos

FIGURA N. 44. Presentacion de Manipulacién e inocuidad de alimentos

Tipos de enfermmedades
transmitidas por Ics alimentos

" MANIPULACION DE
~ ALIMENTOS

U Realizado por
Josselin Vargas Rodriguez

Enfermedades mas comunes
transmitidas por alimentos

1. Salmonelosis

Esta
enfermedad
causada por una
bacteria llamada
Salmonella sp

+“* Fuentes:

Alimentos
contaminados
con heces de

animales.

¢ Prevencién:
Mantener alimentos Coccién completa

en refrigeracion o
HER L2

<+ Sintomas:
Aparecen entre

6272 horas
luego de comer

el alimento _'

contaminado.

La bacteria se
caracteriza por
producirse en formas
esporas que
sobreviven a formas
adversas inclusive el
calentamiento.

< Prevencion:

% Coccién profunda de los
alimentos

< Fuentes:

Se encuentran en materias primas
que contaminan alimentos como:

»>Cdlicos severos

>Diarrea
>Nauseas
>Rara vez vomito

> Higiene de personal,
utensilios y maquinaria.

> No recalentar los
alimentos salvo que
alcancen los 100 °C.

> Alimentos > Alimentos
contaminados contaminados con
por bacterias, productos quimicos, o
larvas o huevos con toxinas
de algunos producidas por
paracitos. algunos gérmenes

co
5 SOy,

ocine los
o %,

2. Staphylococcus aureus

Esta enfermedad se origina por la ingestién de alimentos
que contienen toxinas producidas por la bacteria J. aureus

+* Sintomas: +* Prevencion:

« Fuentes:
Lavado frecuente de
manos, evitar tocarse
la caray el pelo.
Conservar los
alimentos en frio sea
necesario.

Aparecen muy rapidamente,
luego de pocos minutos u
horas de consumir el alimento
contaminado con la toxina.

Es causada por toxinas
que son las mas
potentes, capaces de
paralizar el sistema
nervioso, producidas

por la bacteria del
Clostridium
botullinum.

4. Botulismo

+* Fuentes:

Cuidar que las.
materias primas no
estén contaminadas,
mantener refrigerados
los alimentos
conservados,
calentarlos a
ebullicion antes de su
consumo.
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La persona manipuladora de alimentos puede

5. Intoxica el r sustancias
° eng. Po transmitir enfermedades alimentarias a través

5 de:
RPN ‘Desde el tracto RN
“Desde el tracto: - intestinal por manos -~ - Desde la piel por-
| . “iirespiratoriopor oo mal lavadasy o cortaduras infectadas
% ootoser orestornudar - contaminadas con heces - o lesiones en la piel -
* Fuent Prevencion v

Alimentos contaminados
con plaguicidas u otras
sustancias quimicas

Correcto etiquetado de R % RN @ RN ? -
alimentos y materias e N
primas; almacenamiento S Contacto con los alimentos |

en lugares separados de
alimentos.

I Enfermedades transmitidas a los alimentos |

4

| Consumo del alimento contaminado

) ¥4
Contaminacion y
, fuentes de

2 ™ - e
/ Descongela- contaminacion

miento
inadecuado
de alimentos

Algunos factores que causan enfermedades alimentarias

\

Alimentos

calientes
almacenados Coccién L
| inadecuadame ineficiente Contaminacién es
‘ nte / toda materia que

\/ i se incorpora al Esa materia
% alimentos sin ser [ ] puede ser tipo
propia de él, y con i S
TN la capacidad de o biolégico,

producir y quimicoy
[ Recalentamient [ bUSO de . \. enfermedad a fisico
oinadecuadode | | sobrantes de quien lo consume.

‘\ alimentos / alimentos
/
3 ¥/ \/

Contaminacién Bioldgica | Contaminacion Quimica

Uso inadecuado de Iimpiodores,‘;
desinfectantes y i
desengrasantes. Productos !
féxicos originados desde el :
proceso de coccion. ;
1
1
1
1

**Este tipo de G R puede llégar al alimento por taminacién por residuos
quedan de sustancias

medio: 7 !
’- > . adas para controlar las
? N\~ \, lagas en los culfivos. A

VAR et A N S =

con los A fravés de plagas que posan
o con COMO Meeas, 1e sus patas sobre el alimentos
o equipos

Pueden ser particulas de metal
desprendidas por utensilios o equipos,
pedazos de vidrio por rotura de limparas,
pedazos de madera procedentes de
‘empaques o de tarimas, anillos, lapiceros,
pulseras u otros, todos los cuales pueden
caer en el alimento y contaminarlo.
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— Factores que FAVORECEN la —

reproducciéon de bacterias

Alimentos ricos
€n: agua,
proteinas, grasas,
minerales o
azlcar

Alimentos a temperatura
ambiente tienen mayor
crecimiento de bacterias
y mayor riesgo de
producir enfermedad

Alimentos frios a 5°C
omenos
Alimentos calientes 3
60 °C 0 mas.

Elagua es
necesaria par la
vida de las
bacterias.

Algunas bacterias
necesitan aire para
sobrevivir, y otras no
lo necesitan para
reproducirse.

Un ejemplo son
preparaciones con
trozos de carne cuyo
interior esta ausente
de aire.

=

_Factores que CONTROLAN la reproduccion

2. Aziicar:
desfavorece la
reproduccién de
microorganismos,
ya que la azticar
disminuye el agua
disponible en el
alimentos.

Acido  Neutro Alcalino
Escala de pH

PROCESO CORRECTO DE
DBCONG![AMI!NTO
‘ Agllﬂ mﬂ

Reirigerador

1 Aspectos claves dentro de la
: preparacion del alimento

1. Mantenga siempre las
manos limpias y lavelas
cuantas veces sea

necesario

2. Use uniforme limpio y proteja
su cabeza con un gorro.
Si su uniforme esta sucio:
cdmbieselo!ll

3. Controle la temperatura de los
alimentos durante el servicio. Aseglrese
de que los alimentos calientes... estan

calientes y los frios...que estén frios

ZOMA DE PELIGRO

(Temperatura en °C)

Condiciones del personal aue
manipula los alimentos

v Cumplir con el carné
de manipulacién de
alimentos

_/ —
Estado de salud

Higiene Personal
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FIGURA N. 45. Implementacion de la charla de manipulacion de alimentos

.
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17.1 Actividad de evaluacion: Manipulacién e inocuidad de alimentos

1. Seleccione las formas de preparacién de alimentos que para usted sean las mas
saludables (puede marcar mas de una opcion)

C] Horno C] Frito C] Hervido
C] Al vapor D Microondas C] A la plancha

2. ¢ Cudles son las formas correctas de descongelar los alimentos? (puede marcar
mas de una opcion)

C] Del congelador al Microondas C] Temperatura ambiente
C] Dejar en agua varias horas C] Del congelador al refrigerador

3. Clasifique en el siguiente pareo los peligros fisicos, quimicos y bioldgicos (columna
A) que se presentan en el proceso de preparacion de alimentos, con los posibles
contaminantes (columna B) segun corresponda

Columna A ColumnaB
(1) Peligros Quimicos ( ) Bacterias

(2) Peligros Fisicos () Anillo

(3) Bioldgicos () Virus

() Uso inadecuado de desinfectante

( ) Polvo
4. Marque las opciones adecuadas en las que se debe de recibir el pollo
C] Textura firme y elastica Temperatura mayor a 2°C
C] Color verduzco Textura Suave, desmenuzable
D Temperatura de 2°C 0 menos C] Color Blanco o rosa palido

5. Seleccione con una X las opciones adecuadas e inadecuadas para el proceso de
preparacion de alimentos

Adecuado | Inadecuado

La temperatura de zona de peligro de los alimentos es
de 5° a 65°C

Utilizar la tabla de picar color rojo para los vegetales

Lavado de manos en cada distinta preparacion de
alimentos

Utilizar un Unico cuchillo para todos los alimentos

Gracias
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Anexo 18. Encuesta sobre la aceptabilidad y la percepcién del

Servicio de alimentos

18.1 Encuesta

Practica Profesional en nutricién. Estudiante: Josselin Vargas.

Encuesta de Nutricion

Reciban un cordial saludo. Se estd realizando una investigacion acerca de su perspectiva sobre
la Soda del MOPT, por lo que se agradece su colaboracion en completar la siguiente encuesta.
Ademds se le informa que este cuestionario es confidencial y la informacion que usted nos
brinde serd utilizada unicamente para esta investigacion, como parte de la prdctica profesional

en nutricion.

Marque con una X la respuesta que mas se acerca a su situacion.

4. ¢Cuales de los siguientes tiempos de comida los consume en la Soda?

Desayuno
Almuerzo

Café de la tarde
Ninguno

2. éCuantas veces a la semana hace uso del servicio de la Soda?

Ninguna

Todos los dias

1 a2 dias alasemana

3 a4 diasalasemana

3. Califique en la siguiente tabla su satisfaccion sobre la comida ofrecida en la Soda:

Muy de acuerdo De acuerdo En desacuerdo

Muy en Desacuerdo

Considero que los alimentos
tienen buen sabor

La cantidad de comida ofrecida
es ideal

Considero que el menu es
variado

La temperatura de los
alimentos es la adecuada

El precio de los alimentos
ofrecidos es adecuado

Considero el menu saludable
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4. Califique en la siguiente tabla su percepcion acerca del servicio de alimentos:

Muy Bueno Bueno Malo

Muy malo

Limpieza (mesas, barra de alimentos,
bandejas, piso, bafios)

Trato (personal de la soda)

Ventilacién

Iluminacién (natural y artificial)

Espacio

Tiempo de espera (comida)

5. De las siguientes opciones que se ofrecen en el desayuno, marque las 3 preferidas para usted:

Gallo pinto Enyucados

Sandwich Burritos
Tortillas Empanadas
Frutas Ninguna

6. De las siguientes opciones que se ofrecen en el almuerzo, marque las 5 preferidas para usted

Olla de carne

Chalupas de carne

Pescado empanizado

Chop suey en salsa con vegetales

Sopa negra

Pollo a la plancha

Chifrijo

Trocitos de res en salsa

Higado en salsa

Espagueti a la bolofiesa

Lasafia de carne

Lentejas con cerdo

Bistec encebollado

Ninguna

7. De las siguientes opciones de ensalada que se ofrecen en el almuerzo, marque las 5 preferidas para

usted

Ensalada de repollo

Tornillitos con atun

Ensalada de lechuga

Brdcoli, coliflor y zanahoria con mayonesa

Vinagreta

Palmito con atun

Ensalada de papa

Ensalada de guineo

Ceviche de platano

Ensalada de mostaza con papa

Escabeche

Ensalada rusa

Ninguna

8. ¢Le gustaria que se ofreciera postre en el almuerzo?

Si

No

9. En aspectos generales su calificacion acerca de la Soda es:

Muy Buena

Buena

Mala

Muy mala

246



10. Si tiene algun comentario o sugerencia, lo puede anotar a continuacion:

Datos demograficos

Género:

| |Femenino | |Mascu|ino

Edad:

De 20 a 29 afios
De 30 a 39 afios
De 40 a 49 afios
De 50 a 59 afios
Mas de 60 afios

Seleccione el nivel de escolaridad que posee:

Secundaria incompleta
Secundaria completa
Técnico

Carrera Universitaria
Postgrado

Otros

Seleccione a continuacidn el rango salarial gue mas se acerca a su situacion:

Menor a ¢400.000
Entre ¢400.000 — ¢800.000
Mayor a ¢800.000

iMuchas gracias por su colaboracion!
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18.2 Resultados de la encuesta

Gréfico n.21. Tiempos de comida que realiza en la soda

Tiempo de comida que realiza en el comedor,
Servicio de alimentos del MOPT 2016

60% 55%
50% 45%
40%
30%
20%
10%
0%

0%
Desayuno Almuerzo Café de la tarde

Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n.22 Veces a la semana que hacen uso de la soda

Dias a la semana que hace uso de la soda.
Servicio de alimentos del MOPT, 2016

45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%

10%
0%
Ninguno Todos los dias 1a2dias 3 a4dias Ocasionalmente

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n.23 Satisfaccion por la comida

Satisfaccion sobre la comida ofrecida. Servicio de
alimentos del MOPT, 2016
80%
70%
60%
50%

40%
30%
20%
10% I
0% | | l | |

X

Buen sabor  Cantidad de Menu variado Temperatura Precio Menu
comida ideal adecuada adecuado saludable
Muy de acuerdo  H De acuerdo En desacuerdo B Muy en desacuerdo

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n.24 Percepcion sobre el servicio de alimentos

Percepcion acerca del servicio ofrecido en la soda.
Servicio de alimentos MOPT, 2016
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% I I
o% [l
Limpieza Trato Ventilacion Iluminacién Espacio Tiempo de
espera

B Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Gréfico n.25 Opciones preferidas del desayuno

Opciones de desayuno mas gustados. Servicio de
alimentos MOPT, 2016

Ninguno NN 5%
Empanadas 7%
Burritos = 0%

Enyucados 5%

Frutas I 27

Tortillas 18%

Sandwich 11%

Gallo pinto |, 2 7%

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

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n.26 Opciones preferidas en el almuerzo

Opciones de almuerzo mas gustados. Servicio de
alimentos MOPT, 2016

1%

Trocitos de res en salsa 7%
20%
Chop suey en salsa con vegetales 1%
| 8%
Bistec encebollado 6%
| 3%
Lentejas con cerdo 4%
| 6%
Higado en salsa 4%
39,
Sopa negra 4%
| 20%
Olla de carne 10%
0% 5% 10% 15% 20%

Fuente: elaboracion propia (2016)

30%

25%
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Gréfico n.27 Opciones preferidas de ensalada

Opciones de ensaladas mas gustadas. Servicio de
alimentos MOPT, 2016

Ninguna

Rusa

Mostaza con papa
Guineo

Palmito

Brocoli, coliflor y zanahoria en mayonesa
Tornillitos
Escabeche
Ceviche de platano
Papa

Vinagreta

Lechuga

Repollo

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20%

Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréafico n.28 Postre

éLe gustaria que se ofreciera postre en el almuerzo?.
Servicio de alimentos MOPT, 2016

SI = NO

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Grafico n.29 Calificacion general de la soda

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Calificacion general de la soda. Servicio de alimentos
MOPT, 2016

76%

16%

4% 4%
I

Muy buena Buena Mala Muy mala

Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n.30 Género

Género de los encuestados. Servicio de alimentos
MOPT, 2016

40%

Femenino = Masculino

Fuente: elaboracion propia (2016)

252



Grafico n.31 Edades

Edad de los encuestados. Servicio de alimentos
MOPT, 2016

50%
40%

40%

30% 24%
20% 16% 16%

0% |
20-29 afios 30-38 afios 40-49 aios 50-59 afios  mas de 60 afios

Fuente: elaboracion propia (2016)

Grafico n.32 Nivel de escolaridad

Escolaridad de los encuestados. Servicio de
alimentos MOPT, 2016

Otros 0%
Postgrado I 32%
Carrera Universitaria 60%
Técnico 4%

Secundaria completa W 4%
Secundaria incompleta 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Fuente: elaboracion propia (2016)

Gréfico n.33 Rango salarial

Rango salarial de los encuestados. Servicio de
alimentos MOPT, 2016

4%

44%

Menor a ¢400 mil Entre ¢400 y ¢800 mil = Mayor a ¢800 mil

Fuente: elaboracion propia (2016)
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Anexo 19. Informe situacional sobre el servicio de alimentos

FIGURA N. 46. Presentacion del informe situacional de la soda

Intervencion en el servicio de alimentos

2

l N F O R M E D E L A S O D A » Condiciones S Inspeccion de aseo en el area de

MOPT, JULIO- AGOSTO generales de la, soda. Guiadeeva.;::cb:j:samwiade

2 0 1 6 servicios de alimentacion al pablico

Ma,njpula,cién de Encuesta de conocimientos basicos en
3 nutriciéon y manipulacion de alimentos al
alimentos orahal 06 cocins

——> Encuestade percepcién sobre la soda y

Ment ofrecido aceptabilidad del mena

————>  Analisis cuantitativo y cualitativo

Josselin Varga8- Nutricion

Area de recepeion

Inspeccion de aseo en el area de trabajo | Area de Recepoiond
: n

| de Alimentos

Duracion: 2 semanas

-

Reglamento para ingreso al

4

# Colocarse la malla antes de ingresar.

¢ W titzar celular dentro Gel servicio de aimentos |

Entrar por 1 pusra aspecifica de recapeidn de alimantos.

Almacenamiento de alimentos no Almacenamiento de a

perecederos | perecederos

Calificacion: o Calificacion: o

Continta
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miento en frio
Antes Después Refrigerador

Cada estante con su
especifico alimento
y rotulado

Presencia de restantes de
comida
Alimentos crudos mal
colocados

Calificacion: 1

Calificacion: o

Calificado: bueng

)Flujos de trabajo
Areas:

De cocina
De consumo

i |

-

{ "Se cubre con bolsas para,

evitar la caida de suciedad

{ Vajillas quedan expuestas L ceaticidud

\ (sin proteccion) Mesas limpias y sin

vajillas en desuso

Informacion

nutricional colocada
en pizarras

Continta
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Manipulacion

Guia de evaluacion sanitaria de

servicios de alimentacion al piblico i : =
rea de Imacenamiento
1 & 1 e ‘i{)}lrdog preparacién
recepcion alimentos utas y vegetales
NOTA: 76%
Barra 1 . 1 oz
Condiciones deficientes: medidas sanitarias a X « fireadecocina . flrea de preparacién
tomar. de alimentos previa
Fuente: Ministerio de Salud l

Distribucicn ‘lavade y desinfeccién

s

Encuesta sobre conocimientos basicos en
nutricion y manipulacion de alimentos

Charla: Manipulacion

Aseo y limpieza en de alimentos

uniformes

Zapatos
antideslizantes

Uso de redecilla

Correcto lavado de manos
cada vez que se ingresa al
establecimiento

Encuesla de percepeion sobre el servicio

ofrecido en la soda Institucional Plantel
Central MOPT, 2016

en la Soda Institucional del Plantel Central MOPT, 2016
Encuestados de edades entre 24-65 anos

_’I 60% Hombres, 40% Mujeres

% ° Grafico n. 1: Considero que los alimentos tienen buen
_/ Por medio de correo sabor. Encuesta de percepcién sobre el servicio ofrecido

mMuyde acuerdo  mDeacuerdo  ®Endesscuerdo @ Muy en desacuerdo

Fuente: Vargas (2016)

Continta
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Grafico n.3: El precio de los alimentos ofrecidos es
adecuado. Encuesta de percepcidn sobre el servicio
ofrecido en la Soda Institucional del Plantel Central MOPT,
2016

‘

Grafico n.2: Considero que el menu es variado. Encuesta
de percepcion sobre el servicio ofrecido en la Soda
Institucional del Plantel Central MOPT, 2016

®Muyde acuerdo  WDeacuerdo  MEndesacusrdo  ® Muy en desacuerdn BMiydeaaiia  EDesueds. MEndeacienta Wy disdiends

Comenlarios

Gréfico n.4: Considero el menu saludable. Encuesta de
percepcion sobre el servicio ofrecido en la Soda
Institucional del Plantel Central MOPT, 2016

BMuydescuerdo  MDeacverdo  ®Endesacuerdo & Muy en desacuerdo

Muchas gracias
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19.1 Lista de asistencia

Informe de la soda, plantel central MOPT
Lista de asistencia

(.Ak{'!' Eltmg stz Choerd.
Labie Qeonpat i
D}ulsq N‘&W&Va A’LOD(_,TGC.
Vinia /ﬂrgmwdo/”‘fpm‘

\b}ng{ (ot en ¥ ’\-v\»:wﬂﬁ
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Anexo 20. Analisis cuantitativo del menu

Calculo de macronutrientes para una dieta de 2262 kcal

%

Carbohidratos 55

Proteina
Grasa
Total

15
30
100

Kcal
1244
339
679
2262

Gramos (g)
311

85

75

Distribucion por tiempo de comida servida en el servicio de alimentos

Tiempo de comida

Desayuno
Meriendas

Almuerzo y cena

%
25
15
30

Kcal
565
339
679

v' Calculo de macronutrientes para el desayuno

% Kcal Gramos (g)
Carbohidratos 55 311 78
Proteina 15 85 21
Grasa 30 170 19
Total 100 565 -
Desayuno n.1
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Empanada 120 g 446 14.18 14.16 64.25
de queso
Fresco de 350 mL 157 0.39 0.11 40.07
carambola
Total 603 14.57 14.27 104.32
% de ADN 107% 69% 75% 134%
Desayuno n.2
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallopinto | 180 g 290 9.5 6.7 48.11
Huevo 76 ¢ 157 8.7 13.04 0.78
picado
Tortillas 22 ¢ 45 1.19 0.22 9.88
Fresco de | 350 mL 122 0.39 0.11 31.32
naranja
Total 614 19.78 20.07 90.09
% de ADN 109% 94% 106% 115%
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Desayuno n.3

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallopinto | 180 g 290 9.5 6.7 48.11
Queso 559 95 13.39 3.85 1.05
blanco
Pan 529 126 4.26 0.36 25.74
Fresco de | 350 mL 210 0.18 0.04 54.53
pifia
Total 721 27.33 10.95 129.43
% de ADN 127% 114% 58% 166%
Desayuno n.4
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallo 180 g 290 9.5 6.7 48.11
pinto
Carne en 809 115 7.71 8.06 2.98
salsa
Pan 529 126 4.26 0.36 25.74
Fresco de 350 mL 192 0.35 0.04 49.63
naranjilla
Total 723 21.82 15.16 126.46
% de ADN 128% 104% 80% 162%
Desayuno n.5
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallopinto | 180 g 290 9.5 6.7 48.11
Salchichén | 58 g 182 5.96 16.35 2.31
Tortillas 229 45 1.19 0.22 9.88
Fresco de | 350 mL 213 0.7 0.21 55.3
guanabana
Total 730 17.35 23.48 115.6
% de ADN 129% 83% 123% 148%
Desayuno n.6
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Omelette |90g 244 13.88 16.8 1.4
(mortadela
cebollino)
Pan 509 121 4.1 0.35 24.75
Fresco de | 350 mL 154 0.25 0.11 39.38
mango
Total 519 18.23 17.26 65.53
% de ADN 92% 76% 96% 84%
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v' Calculo de macronutrientes para el almuerzo de 679 kcal

% Kcal Gramos (g)
Carbohidratos 55 373 93
Proteina 15 102 25
Grasa 30 204 23
Total 100 679 -
Almuerzo n.1
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Mondongo 176 g 190 11.65 13.2 6.09
en salsa
Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
Ensalada 123 g 173 4 9.73 17.16
de papa
Fresco de 350 mL 192 0.35 0.04 49.63
naranjilla
Total 939 28.36 27.25 146.23
% de ADN 138% 113% 118% 157%

El almuerzo n.1 posee adecuacion calérica, proteica, de carbohidratos y de

grasa por encima de lo ideal (90-110).

Almuerzo n.2

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Muslo de |142¢ 329 33.03 20.93 0
pollo al
horno
Arroz 160g 264 4.5 3.36 52.43
blanco
Platano 43 g 95 0.61 4.39 15.06
maduro
Escabeche | 190g 49 3 0.65 9.12
Fresco de | 350 mL 30 0.05 0.02 7.71
tamarindo
Total 767 41.19 29.35 84.32
% de ADN 113% 165% 128% 91%

El almuerzo n.2 posee una adecuacion caldrica, proteina y de grasa por encima
de los recomendado, mientras que los carbohidratos se encuentran dentro del

rango permitido.
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Almuerzo n.3

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Chop 358 g 568 24.06 17.31 49.23
suey con
carney
vegetales
E. 101 g 24 1.14 0.2 5.27
de repollo
con
tomate
Fresco 350 mL 99 0.3 0.2 24.96
de cas
Total 691 25.5 17.71 79.46
% de ADN 102% 102% 77% 85%

El almuerzo n.3, las porciones de grasa y carbohidratos se encuentran

menores de los recomendados, encontrando una diferencia de hasta de un

13% (grasa), mientras que la adecuacion calorica y proteina es adecuada.

Almuerzo n.4

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Chalupas |94¢ 222 15.42 10.11 19.06
de carne

Fresco de | 350 mL 182 0.46 0.11 48.83
frutas

Total 404 15.88 10.22 67.89
% de ADN 60% 63% 44% 67%

El almuerzo n. 4, el cual se ofrece un dia viernes, los valores porcentuales de

adecuacion se encuentran por debajo del recomendado, estando deficiente

hasta por un 46%, en este caso las grasas.
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Almuerzo n.5

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Espagueti 275 ¢ 410 20.34 15.21 44.39
en salsa
de tomate
y carne
E. 86 ¢ 17 0.75 0.16 3.71
lechuga,
tomate y
zanahoria
Fresco de 350 mL 206 0.63 0.42 52.10
cas
Total 633 21.72 15.79 100.11
% de ADN 93% 87% 69% 108%

En el almuerzo n.5, las proteinas y grasas se encuentran deficientes, por el

contrario las calorias y carbohidratos se encuentran dentro del rango permitido.

Almuerzo n.6

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Mano de 1109 204 28.53 8.7 1.19
piedra en
salsade
hongos
Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco
Picadillo 659 30 1.22 1.03 5.02
de vainica
Ceviche 115¢ 116 1.41 0.18 30.93
de
platano
Fresco de | 350 mL 154 0.25 0.11 39.38
mango
Total 768 35.91 13.38 128.95
% de ADN 113% 144% 58% 139%

El almuerzo n.6, muestra una adecuacion caldrica, proteica y de carbohidratos

excedida, mientras que las grasas se encuentran por debajo de lo ideal.
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Almuerzo n.7

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Pollo con |203g 296 36.2 9.93 16.61
papas

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
E. de 142 g 34 2.24 0.48 6.82
vinagreta

Fresco de | 350 mL 210 0.18 0.04 54.53
pifia

Total 924 50.98 14.73 151.31
% de ADN 136% 204% 64% 163%

Este almuerzo se encuentra nutricionalmente desbalanceados, estando las

calorias, proteinas y carbohidratos por encima de lo recomendado, mientras la

grasa por debajo.

Almuerzo n.8

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Lentejas 2159 297 20.34 14.23 22.81
con cerdo

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Ayote 118 g 35 0.71 0.24 8.97
Ensalada | 147 g 195 4.45 10.58 21.62
rusa

Fresco de | 350 mL 157 0.39 0.11 40.07
carambola

Total 949 30.39 28.52 145.9
% de ADN 140% 121% 124% 157%

En el almuerzo n.8, la adecuaciéon caldrica y todos los macronutrientes se

encuentran excediendo los rangos de normales, hasta un 47% (carbohidratos).
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Almuerzo n.9

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Hamburguesa | 179 g 404 17.44 13.46 53.11
Papas fritas 90 g 287 3.38 15.35 33.76
Fresco de 350 mL 182 0.46 0.11 48.83
frutas

Total 873 21.28 28.92 135.7
% de ADN 128% 85% 126% 146%

El almuerzo n.9, muestra una deficiencia de adecuacion porcentual en el caso

de las proteinas, mientras las calorias, grasa y grasas se encuentran

excediendo el rango permitido.

Almuerzo n.10

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Picadillo 173 g 115 3.53 7.6 8.46
de chayote

y carne

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Zanahoria |115¢g 29 0.8 0.13 6.97
y zucchini

E. de 105¢g 210 7.27 7.61 26.48
caracolitos

con atun

Fresco de | 350 mL 192 0.35 0.04 49.63
naranjilla

Total 810 16.45 18.61 143.97
% de ADN 119% 66% 81% 155%

En el caso del almuerzo n.10, la adecuacion de las proteinas y grasas se

encuentran deficientes hasta un 38%, por el contrario las calorias y los

carbohidratos se muestran excediendo los rangos adecuados.
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Almuerzo n.11

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Carnede |83¢g 162 8 14.23 3.1
res en

salsa de

tomate

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
Esbeche 190 g 49 3 0.65 9.12
Fresco de | 350 mL 206 0.63 0.42 52.01
cas

Total 801 23.99 19.58 137.58
% de ADN 118% 96% 85% 148%

En el almuerzo n.11, solamente las proteinas se encuentran en un porcentaje

adecuado, las calorias y los carbohidratos muestra un exceso y las grasas

deficiencia.

Almuerzo n.12

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Fettuccini | 310 g 475 22.58 15.8 59.78
en salsa

de atun

E. de 8749 14 0.7 0.2 2.94

lechuga,

tomate y

pepino

Fresco de | 350 mL 63 0.11 0.04 16.06
tamarindo

Total 516 23.39 14.9 78.78
% de ADN 76% 94% 65% 85%

En el caso del almuerzo n.12, se muestran porcentajes por

debajo de lo

recomendado, esto en el caso de las calorias, grasas y carbohidratos, aunque

las proteinas muestran un porcentaje adecuado.
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Almuerzo n.13

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO

Papas 125 ¢ 254 15.44 14.04 16.37
con
chorizo

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Zucchini 8049 14 0.53 0.05 3.42
con
zanahoria

E. de 789 23 1.02 0.15 5.31
repollo
con
tomate y
culantro

Fresco de | 350 mL 189 1.22 0.39 48.23
maracuya

Total 744 22.71 16.99 125.78

% de ADN 109% 91% 74% 135%

En el almuerzo n.13, la adecuacion calérica se encuentra adecuada, en el caso
de las proteinas y grasas muestran una deficiencia hasta un 24%, y los

carbohidratos exceden los valores recomendados.

Almuerzo n.14

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Papas 336 ¢ 872 37.19 49.76 67.02
fiesta
(papas
fritas,

carne de
res,
tomate y
gqueso
cheddar)
Fresco de 350 mL 210 0.18 0.04 54.53
pifia
Total 1082 37.37 49.8 121.55
% de ADN 159% 149% 216% 131%

El almuerzo n.14, es excesivo, tanto caléricamente como los macronutrientes,

estando por encima de lo normal hasta un 106% (grasa).
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Almuerzo n.15

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Bistec 80g¢ 261 22.49 18.27 0
encebollado

Arroz 160 g 264 45 3.36 52.43
Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
E. de 759 17 0.88 0.19 3.44
lechuga,

tomate y

rabano

Fresco de 350 mL 287 12.74 6.41 44.52
crema

Total 949 48.47 29.15 121.31
% de ADN 140% 194% 127% 130%

En el almuerzo n.15, se observa donde todos los valores porcentuales exceden

los rangos ideales, superando hasta un 84%, esto en el caso de las proteinas.

Almuerzo n.16

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Lentejas 188 g 252 18.82 9.18 24.21
con pollo

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Zanahoria [ 80g 24 0.55 0.26 5.33
con

chayote

Escabeche | 142 g 37 2.24 0.48 6.82
Fresco de | 350 mL 192 0.35 0.04 49.63
naranjilla

Total 769 26.46 13.32 138.42
% de ADN 113% 106% 58% 149%

El almuerzo n.16, muestra una deficiencia en las grasas y un exceso en los

carbohidratos y en las calorias, mientras que las proteinas se encuentran

adecuadas.
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Almuerzo n.17

Almuerzo Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Tortas de |88¢g 224 14.99 13.75 9.29
carne

Arroz 160 g 264 45 3.36 52.43
Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
Ceviche 108 g 108 1.52 0.23 27.95
de guineo

Fresco de | 350 mL 157 0.39 0.11 40.07
carambola

Total 873 29.26 18.37 150.66
% de ADN 129% 117% 79% 162%

En el caso del almuerzo n. 17, todos los rangos muestran un desbalance

nutricional, estando las calorias, proteinas y carbohidratos por encima de lo

permitido, hasta un 52% (carbohidratos),

encuentran deficientes un 11%.

Almuerzo n.18

mientras que

las grasas se

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Pescado 112 g 156 19.41 5.44 5.67
en salsa

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Frijoles 100 g 120 7.86 0.92 20.92
E. de 82¢g 69 2.08 0.88 14.17
lechuga,

tomate y

maiz

dulce

Fresco de | 350 mL 63 0.11 0.04 16.06
tamarindo

Total 672 33.96 10.64 109.25
% de ADN 99% 135% 46% 117%

El almuerzo n.18, posee una adecuacion caldrica adecuada, pero en el caso de

las proteinas y los carbohidratos se encuentran excediendo los rangos

recomendados, mientras la grasa posee una deficientes de un 44%.

269



Almuerzo n.19

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Pescado 1159 267 16.86 14.13 19.52
empanizado

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Chayote 100 g 24 0.62 0.48 5.09
E. rusa 147 g 195 4.45 10.58 21.62
Fresco de 350 mL 213 0.7 0.21 55.3
guanabana

Total 963 27.13 28.76 153.96
% de ADN 142% 108% 125% 165%

En el caso del almuerzo n.19, solamente las proteinas posee un porcentajes

adecuados, mientras el resto se encuentra excediendo.

Almuerzo n.20

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Olla de 606 g 588 27.21 18.91 77.81
carne

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Fresco de | 350 mL 182 0.46 0.11 48.83
frutas

Total 1034 32.17 22.38 179.07
% de ADN 152% 127% 97% 192%

El almuerzo n.20, las calorias, proteinas y carbohidratos poseen rangos por

encima de lo normal, pero en la caso de la grasa este se encuentra en valores

permitidos.
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Almuerzo n.21

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Chuleta 80g¢ 218 22.06 13.74 0

de cerdo

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
blanco

Platano 43 g 95 0.61 4.39 15.06
maduro

E. de 125 ¢ 96 1.23 5.18 12.53
repollo,

zanahoria,

pifiay

mayonesa

Fresco de | 350 mL 206 0.63 0.42 52.01
cas

Total 879 29.03 27.09 132.03
% de ADN 129% 116% 118% 142%

En el almuerzo n. 21, todos los rangos se encuentran por encima de lo

permitido, hasta un 32% (carbohidratos).

Almuerzo n.22

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Burritos 1759 285 12.57 11.46 34.21
de carne

E. de 859 14 0.74 0.16 2.93
lechugay

tomate

Salsa 10g 24 0.14 1.69 2.45
rosada

Fresco de | 350 mL 213 0.7 0.21 55.3
guanabana

Total 536 14.15 13.52 94.89
% de ADN 79% 57% 59% 102%

En el caso del almuerzo n.22, las calorias, proteinas y la grasa

muestra una

deficiencia, mientras que los carbohidratos poseen valores adecuados.
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Almuerzo n.23

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Bistec en 105 ¢ 205 18.15 14.52 0.46
salsade

tomate

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Picadillo de |133g 40 1.05 1.08 7.47
chayote

E. de 150 g 48 2.59 2.2 9.98
brocoli,

coliflor,

zanahoriay

cebolla

Fresco de 350 mL 189 1.22 0.39 48.23
maracuya

Total 746 30.51 21.55 118.11
% de ADN 110% 122% 94% 127%

El almuerzo n.23, solamente las grasas se encuentran dentro del rango

adecuado, los demas muestra un exceso en los rangos de adecuacion

nutricionales permitidos (90-110).

Almuerzo n.24

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Garbanzos 232 ¢ 319 15.98 9.35 40.55
con pollo

Arroz 160 g 264 4.5 3.36 52.43
Barbudos 100 g 91 451 5.89 5.91
E. de 86 ¢ 21 1.06 0.24 4.58
repollo,

zanahoriay

culantro

Fresco de 350 mL 157 0.39 0.11 40.07
carambola

Total 852 26.44 18.95 143.54
% de ADN 125% 106% 82% 154%

El almuerzo n.24 posee una adecuacion proteica adecuada, mientras que las

calorias y los carbohidratos se encuentran por encima de lo normal y las grasas

deficientes.
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Almuerzo n.25

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Arroz mixto |240g 502 24.15 21.31 53.16
(pollo, res y

cerdo)

Zucchini al 82¢ 13 0.52 0.04 3.22
vapor

E. de 859 18 0.74 0.17 3.98
lechuga,

tomate y

zanahoria

Fresco de 350 mL 203 0.81 0.28 51.31
mora

Total 736 26.22 21.8 111.7
% de ADN 108% 105% 95% 120%

En el caso del almuerzo n.25 la adecuacién cal6rica, proteica y las grasas se
encuentran un balance adecuado, mientras que los carbohidratos muestran un

exceso de 10%.
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Anexo 21. Analisis cualitativo del menu

Desayuno n.1

Empanada de queso y fresco de carambola

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Empanada se
Temperatura X aprecia grasosa
Textura X
Tamafo X
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Desayuno n.2

Gallopinto, huevo, tortillas y fresco de naranja

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Al gallopinto le
Gusto X hace falta olores
Apariencia X para crear un plato
Temperatura X mas agradable a
Textura X la vista
Tamafo X Refresco con
Armonia X mucho azucar
Calificacion Bueno Porcion grande de
general harinas servidas

Desayuno n.3

Gallopinto, queso blanco, pan y fresco de pifia

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X El platillo no
Gusto X presentaba
Apariencia X armonia de
Temperatura X colores
Textura X Refresco con
Tamarfo X mucho azucar
Armonia X Porcién grande de
Calificacion Bueno harinas servidas
general
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Desayuno n.4

Gallopinto con carne en salsa, pan y fresco de naranjilla

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Porcion grande de
Temperatura X harinas servidas
Textura X
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Desayuno n .5

Gallopinto con salchichén, tortillas y fresco de guanabana

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Porcion grande de
Temperatura X harinas servidas
Textura X
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Regular
general

Desayuno n .6

Omelette, pan y fresco de naranja

Caracteristicas
organolépticas

Calificacion

Muy
bueno

Bueno

Regular

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

XX | XX | X

Tamaio

Armonia

Calificacion
general

Bueno

Apariencia
agradable
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Almuerzon. 1

Mondongo en salsa, arroz, frijoles, ensalada de papa y fresco de naranjilla

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Ensalada de papa
Temperatura X se aprecia sin
Textura X color
Tamafio X Porcién grande de
Armonia X harinas servidas
Calificacion Regular
general

Almuerzo n.2

Muslo de pollo al horno, arroz blanco, platano maduro, escabeche y refresco de

tamarindo
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X El platano maduro
Gusto X se parecia
Apariencia X grasoso, el muslo
Temperatura X de pollo tiene un
Textura X tamafio
Tamafo X considerable
Armonia X Refresco con
Calificacion Bueno mucho azUcar
general

Almuerzo n.3

Chop suey con carne y vegetales, ensalada de repollo con tomate y fresco de

cas
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Buen aspecto y
Temperatura X armonia de
Textura X colores
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
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Almuerzo n.4

Chalupas con carney fresco de frutas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X El tamafio es de
Gusto X dos chalupas
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Almuerzo n.5

Espaguetti en carne con salsa de tomate, ensalada de lechuga, tomate y

zanahorias y fresco de cas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Cuando el platillo
Gusto X se sirve con
Apariencia X ensalada, la
Temperatura X cantidad de
Textura X espagueti es
Tamano X menor a la
Armonia X cantidad de que si
Calificacion Bueno se sirve el
general espagueti solo.

Almuerzo n.6

Mano de piedra en salsa de hongos, arroz blanco, picadillo de vainica, ceviche
de platano y fresco de mango

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Porcion grande de
Temperatura X harinas servidas
Textura X
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Regular
general
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Almuerzo n.7

Pollo con papas, arroz blanco, frijoles, ensalada de vinagreta y fresco de pifia

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Se sirve una
Gusto X pechuga con una
Apariencia X papa de tamafo
Temperatura X mediano
Textura X Refresco con
Tamafio X mucho azucar
Armonia X Porcion grande de
Calificacion Bueno harinas servidas
general

Almuerzo n.8

Lentejas con cerdo, arroz blanco, ayote, ensalada rusa y fresco de carambola

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Las lentejas
Gusto X vienen
Apariencia X acompafnadas
Temperatura X ademas de
Textura X chayote y
Tamafo X zanahoria.
Armonia X Ensalada rusa con
Calificacion Regular mucha mayonesa
general

Almuerzo n.9

Hamburguesa con papas fritas y fresco de frutas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Las papas se
Gusto X aprecian
Apariencia X grasosas.
Temperatura X Refresco con
Textura X mucha cantidad
Tamafo X de azucar
Armonia X
Calificacion Bueno
general
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Almuerzo n. 10

Picadillo de chayote con carne, arroz blanco, zanahoria y zucchini, ensalada de

caracolitos con atun y fresco de naranjilla

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Ensalada de
Gusto X caracolitos con
Apariencia X mucha cantidad
Temperatura X de mayonesa
Textura X
Tamano X
Armonia X
Calificacion Regular
general

Almuerzo n.11

Carne de res en salsa de tomate, arroz blanco , frijoles, escabeche y fresco de

cas
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucha azucar
Apariencia X Porcién grande de
Temperatura X harinas servidas
Textura X
Tamafo X
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Almuerzo n.12

Fettuccini en salsa de atun, ensalada de lechuga, tomate y pepino y fresco de

tamarindo.
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Fettuccini
Gusto X acompafnado
Apariencia X ademas de
Temperatura X zanahoria y
Textura X vainica.
Tamano X
Armonia X
Calificacion Bueno
general
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Almuerzo n.13

Papas con chorizo, arroz blanco, zucchini con zanahoria, ensalada de repollo,

tomate y culantro y fresco de maracuya

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Zucchini con
Temperatura X zanahoria rayada
Textura X Apariencia
Tamafio X agradable
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Almuerzo n.14

Papas fiesta (papas fritas, carne de res, tomate y queso cheddar) y fresco de

pifia
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucha cantidad
Apariencia X de azucar
Temperatura X Se agrega poca
Textura X cantidad de
Tamafo X tomate
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Almuerzo n.15

Bistec encebollado, arroz blanco, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y rabano
y fresco de crema

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Apariencia y
Gusto X armonia agradable
Apariencia X Refresco mucha
Temperatura X cantidad de
Textura X azucar
Tamario X Porcién grande de
Armonia X harina servida
Calificacion Muy bueno
general
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Almuerzo n.16

Lentejas con pollo, arroz, zanahoria con chayote, escabeche y fresco de

naranjilla
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Mucha cantidad
Gusto X de lenteja y poco
Apariencia X pollo.
Temperatura X Refresco con
Textura X mucho azucar
Tamafo X Cantidad grande
Armonia X de harinas
Calificacion Bueno servidas
general

Almuerzo n.17

Torta de carne, arroz blanco, frijoles, ceviche de guineo y fresco de carambola

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Las tortas con
Gusto X falta de color (sin
Apariencia X olores)
Temperatura X Refresco con
Textura X mucho azucar
Tamafo X Cantidad grande
Armonia X de harinas
Calificacion Bueno servidas
general

Almuerzo n.18

Pescado en salsa, arroz blanco, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y maiz

dulce y fresco de tamarindo

Caracteristicas Calificacién Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Cantidad grande
Temperatura X de harinas
Textura X servidas
Tamafio X Armonia de
Armonia X colores
Calificacion Bueno agradables
general
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Almuerzo n.19

Pescado empanizado, arroz, chayote, ensalada rusa y fresco de guanabana

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X El pescado se
Gusto X aprecia grasoso.
Apariencia X Ensalada rusa con
Temperatura X mucha cantidad
Textura X de mayonesa.
Tamafo X Refresco con
Armonia X mucho azucar
Calificacion Bueno Cantidad grande
general de harinas
servidas

Almuerzo n.20

Olla de carne, arroz blanco y fresco de frutas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Este platillo se
Gusto X ofrece todos los
Apariencia X miércoles.
Temperatura X Muchas verduras,
Textura X pocos vegetales,
Tamafo X ademas del arroz.
Armonia X Refresco con
Calificacion Bueno mucho azUcar.
general

Almuerzo n.21

Chuleta de cerdo, arroz blanco, platano maduro, ensalada de repollo, zanahoria,
pifia y mayonesay fresco de cas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Armonia de
Gusto X colores.
Apariencia X Platano madura se
Temperatura X aprecia grasoso.
Textura X Refresco con
Tamafio X mucho azucar
Armonia X
Calificacion Bueno
general
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Almuerzo n.22

Burritos de carne, ensalada de lechuga y tomate y fresco de guanabana

Caracteristicas
organolépticas

Calificacion

Muy
bueno

Bueno

Regular

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Temperatura

X

Textura

Tamarfo

Armonia

XXX

Calificacion
general

Muy bueno

Refresco con
mucho azucar

Almuerzo n.23

Bistec en salsa de tomate, arroz blanco, picadillo de chayote, ensalada de
brécoli, coliflor, zanahoriay cebollay fresco de maracuya

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X
Temperatura X
Textura X
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Bueno
general

Almuerzo n.24

Garbanzos con pollo, arroz blanco, barbudos, ensalada de repollo, zanahoria y
culantro y fresco de carambola

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Refresco con
Gusto X mucho azucar
Apariencia X Cantidad grande
Temperatura X de harinas
Textura X servidas
Tamario X La apariencia se
Armonia X ve afectada por la
Calificacion Bueno falta de colores en
general el plato.
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Almuerzo n. 25

Arroz mixto, zucchini al vapor, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria y fresco

de mora
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X La cantidad de
Gusto X arroz servida es
Apariencia X muy grande
Temperatura X Refresco con
Textura X mucho azucar
Tamarfo X Buena apariencia
Armonia X y armonia en el
Calificacion Muy bueno plato.
general
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Anexo 22. Propuesta de mejoras al menu

La propuesta se basa en modificar porciones de alimentos y ciertas
combinaciones de platillos, para crear un desayuno o0 almuerzo
nutricionalmente adecuado, donde sus porcentajes de adecuaciones
nutricionales se encuentren en rangos adecuados, calculados en mismo
requerimiento energeético, y misma distribucion de macronutrientes. Ademas se
varia en algunos platillos la combinacién de alimentos para creacién de un

platillo agradable a la vista y a la vez apetitoso.

Por ende se proponen solamente algunas opciones tanto de desayuno

como de almuerzo, ya que todos los platillos llevan un mismo patrén

Calculo de macronutrientes para una dieta de 2262 kcal

% Kcal Gramos (g)
Carbohidratos 55 1244 311
Proteina 15 339 85
Grasa 30 679 75
Total 100 2262 -

Distribucion por tiempo de comida servida en el servicio de alimentos

Tiempo de comida % Kcal
Desayuno 25 565
Meriendas 15 339
Almuerzo y cena 30 679

v' Calculo de macronutrientes para el desayuno

% Kcal Gramos (g)
Carbohidratos 55 311 78
Proteina 15 85 21
Grasa 30 170 19
Total 100 565 -
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Opcidn de desayuno n.1

» Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallopinto 120 g 205 5.15 4.1 31.8
(cebollay
chile dulce)
Queso 3049 52 7.31 2.1 0.6
blanco
Huevo 76 ¢ 157 8.7 13.04 0.8
picado
Papaya 120 g 29 0.96 0.2 6.5
Fresco de 350 mL 128 0.39 0.1 31.3
naranja
Total 571 22.51 19.54 71
% de ADN 101% 107% 108% 91%

Observaciones

En el caso del gallopinto, se modifica la porcion, cambiando la cuchara de
servir de 6 onzas (180 g) a una cuchara de 4 onzas (120 g), ademas se le
agrega olores como lo son cebolla y chile dulce y por ende por ser menor
cantidad disminuye la cantidad de aceite utiliza. Ademas se agrega una porcion
de proteina mas, en este caso queso blanco de 30 g para cumplir con la
adecuacion nutricional proteica. Se retiran las tortillas y en se lugar se coloca

una porcién de fruta (papaya), ya que el combo no incluye frutas.

» Analisis cualitativo

Gallopinto, huevo, queso blanco, papayay fresco de naranja

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Tamafo adecuado
Gusto X para el plato.
Apariencia X Apariencia 'y
Temperatura X armonia
Textura X agradable.
Tamafio X
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
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Opcidn de desayuno n.2

» Analisis cuantitativo

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Gallopinto 120 g 205 5.15 4.1 31.8
(cebollay

chile dulce)
Carne en 100 g 144 9.64 10.1 3.7
salsa

Queso 3049 52 7.31 2.1 0.6

blanco
Melon 120 g 41 1.01 0.2 9.8
Fresco de 350 mL 128 0.39 0.1 31.3

naranja
Total 570 23.5 16.6 77.2
% de ADN 101% 98% 92% 99%

Observaciones

En el caso de la opcién de desayuno n.2, se aumenta la cantidad de
proteina con respecto al platillo original, agregando a un vez una porcion de
queso blanco, ya que se disminuye la cantidad de porciones de harina y por
ende se alteran los porcentajes. Se elimina el pan y a vez se agrega una
porcién de fruta. El gallopinto al igual que la opcién n.1, se modifica la porcidon
haciéndola asi mas pequefia para no excederse en la adecuacién de

carbohidratos.

» Analisis cualitativo

Gallopinto, carne en salsa, queso blanco, meldn y fresco de naranja

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Tamafio adecuado
Gusto X para el plato.
Apariencia X Apariencia 'y
Temperatura X armonia
Textura X agradable.
Tamafno X
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
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Opcion de desayuno n.3

» Anadlisis cuantitativo

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO

Omelette 100 g 235 15.42 18.6 1.5
(mortadelay
cebollino)
Pan 759 182 6.15 0.5 37.1
Fresco de 355 mL 154 0.25 0.1 39.4
mango

Total 571 21.82 19.2 78

% de ADN 101% 91% 106% 100%

Observaciones

En la opcién de desayuno n.3, lo Unico que varia es la cantidad de porcién,
aumentando tanto el omelette, agregando mayor cantidad de mortadela y
cebollino, en cuanto al pan en el plato original se sirve dos rebanadas de pan
(50 g) por lo que se varia aumentando una rebanada mas (75 g), esto, para

cubrir los requerimientos de proteina y carbohidratos del desayuno.

» Anadlisis cualitativo

Omelette, pan y fresco de mango

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Apariencia
Gusto X agradable
Apariencia X Tamafio
Temperatura X adecuado.
Textura X
Tamafno X
Armonia X
Calificacion Bueno
general
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v' Calculo de macronutrientes para el almuerzo de 679 kcal

% Kcal Gramos (g)
Carbohidratos 55 373 93
Proteina 15 102 25
Grasa 30 204 23
Total 100 679 -

Opcion de almuerzo n. 1

» Anadlisis cuantitativo

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Mondongo 176 g 190 11.65 13.2 6.1
en salsa
Arroz 120 g 185 3.21 2.3 36.8
(cebolla
y chile
dulce)
Frijoles 100 g 120 7.86 0.9 20.9
E. de 100 g 21 0.87 0.2 4.7
lechuga,
tomate y
zanahoria
Aguacate 309 48 0.6 4.4 2.6
Fresco de 350 mL 96 0.35 0.04 24.8
naranjilla
Total 660 24.54 21.04 95.9
% de ADN 97% 98% 91% 103%

Observaciones

En la opcién de almuerzo n.1, para cumplir con los porcentajes
adecuados y crear un plato mas equilibrado, se modifica la cantidad de arroz,
variando la cuchara de servir, de 6 onzas (160g) a 4 onzas (120g), al arroz
también se le agrega cebolla y chile dulce, para mejorar la armonia del plato.
En el caso de la ensalada de papa se varia por ensalada de lechuga, tomate y
zanahoria, ademas se agrega una porcion de aguacate (30 g), para cubrir el
requerimiento de grasa por tiempo de comida. Ademas en la preparacion del
fresco se disminuye la cantidad de azucar utilizada, de 3 cucharaditas

aproximadamente a 1 y media por 350 ml.
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> Analisis cualitativo

Mondongo en salsa, arroz, frijoles, aguacate, ensalada de lechuga, zanahoria y

tomate y fresco de naranjilla

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Tamafio de
Gusto X porcion servida
Apariencia X adecuada
Temperatura X Se aprecia un
Textura X plato colorido
Tamafio X Presenta armonia
Armonia X y apariencia
Calificacion Muy bueno agradable
general
Opcidn de almuerzo n.2
» Andlisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Lentejas con 215¢g 300 20.34 14.2 22.8
cerdo
Arroz (cebolla 120 g 185 3.21 2.3 36.8
y chile dulce)
Ayote 118¢g 35 0.71 0.2 9
Ensalada de 90g 18 0.78 0.2 3.9
lechuga,
zanahoriay
tomate
Aguacate 309 48 0.6 4.4 2.6
Fresco de 350 mL 83 0.39 0.1 20.03
carambola
Total 669 26.03 21.4 95.13
% de ADN 98% 104% 93% 102%

Observaciones

En cuanto al opcion de almuerzo n.2, la cantidad de arroz de modifica

cambiando a 120 g, y agregando cebolla y chile dulce para crear un plato mas

agradable. Se varia la ensalada rusa por ensalada de lechuga, zanahoria y

tomate aderezada con vegetales naturales, ademas se agrega una porcion de
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aguacate (30 g). En cuanto al fresco se disminuyen la cantidad azucar por 350

mL.

> Analisis cualitativo

Lentejas con cerdo, arroz blanco, ayote, ensalada de lechuga, zanahoria'y
tomate, aguacate y fresco de carambola

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Variedad de
Gusto X colores
Apariencia X Tamafio
Temperatura X adecuado, se
Textura X aprecia ordenado
Tamarfo X Fresco con dulce
Armonia X ideal
Calificacion Muy bueno
general
Opcion de almuerzo n.3
» Analisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Carne deres 11049 225 10.6 18.5 4.1
en salsa de
tomate
Arroz 120 g 185 3.21 2.3 36.8
Frijoles 100 g 120 7.86 0.9 20.9
Esbeche 190 g 49 3 0.6 9.1
Fresco de cas 350 mL 110 0.63 0.4 26.01
Total 689 25.3 22.7 96.9
% de ADN 101% 101% 98% 104%

Observaciones

Con respecto a la opcién de almuerzo n.3, la porcién servida de carne en salsa

aumenta a 110 gramos, esto para cubrir el requerimiento proteico. Al igual de

las anteriores opciones se modifica la cantidad de arroz y sus ingredientes,

agregando cebolla y chile dulce. También se disminuye la cantidad de azucar

utilizada por 350 mL de fresco de cas.
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> Analisis cualitativo

Carne de res en salsa de tomate, arroz blanco , frijoles, escabeche y fresco de

cas
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Se aprecia mas
Gusto X cantidad de carne
Apariencia X que salsa
Temperatura X Tamaiio de
Textura X porcion servida
Tamafio X ideal
Armonia X Armonia y
Calificacion Muy bueno apariencia
general agradable
Opcién de almuerzo n.4
» Analisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Fettuccini en 310¢g 462 22.58 14.7 59.8
salsa de
tomate con
atin
Pan con 259 97 2.09 4.2 12.4
mantequilla
E. de lechuga, 120 g 19 0.9 0.2 4.05
tomate y
pepino
Aguacate 309 48 0.6 4.4 2.6
Fresco de 350 mL 65 0.11 0.04 16.1
tamarindo
Total 691 26.28 23.54 94.9
% de ADN 102% 105% 102% 102%

Observaciones

En la opcién n.4, al ser un platillo de pasta acomparfiado con ensalada, la

cantidad de carbohidratos se encontraba deficiente por lo que se agrega una

rodaja de pan con mantequilla, ademas de una porcion de aguacate para cubrir

la adecuacion de las grasas. Se aumenta la porcion de ensalada hasta 120 g y

se disminuye la cantidad de azucar utilizada para el fresco de tamarindo.
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> Analisis cualitativo

Fettuccini en salsa de tomate con atun, rodaja de pan con mantequilla, ensalada
de lechuga, tomate y pepino, aguacate y fresco de tamarindo.

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Fettuccini
Gusto X acompafnado
Apariencia X ademas de
Temperatura X zanahoria 'y
Textura X vainica.
Tamarfo X Tamafio adecuado
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
Opcidon de almuerzo n.6
» Analisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Chuleta de 80g 212 22.06 13.74 0
cerdo
Arroz blanco 120 g 185 3.21 2.3 36.8
(cebollay
chile dulce)
Platano 43 ¢ 95 0.61 4.39 15.06
maduro
E. de repollo, 100 g 77 0.98 4.1 10.02
zanahoria,
pifiay
mayonesa
Fresco de cas 350 mL 110 0.63 0.4 26.01
Total 679 27.49 24.93 87.9
% de ADN 100% 110% 108% 94%

Observaciones

En el caso de la opcién n.6, se disminuyen las porciones servidas del
arroz y de la ensalada, en el caso de la ensalada, se disminuye porque posee
mucha cantidad de grasa (mayonesa), y en las porciones servidas
originalmente los porcentajes de grasa excedian los rangos normales. Con

respecto al fresco se disminuye la cantidad de azlcar.
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» Anadlisis cualitativo

Chuleta de cerdo, arroz blanco, platano maduro, ensalada de repollo, zanahoria,
pifiay mayonesay fresco de cas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Armonia de
Gusto X colores.
Apariencia X Refresco con
Temperatura X dulce ideal.
Textura X Tamafo adecuado
Tamano X
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
Opcién de almuerzo n.7
» Andlisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Papas con 125¢ 254 15.44 14.04 16.4
chorizo
Arroz blanco 120 g 185 3.21 2.3 36.8
(cebollay
chile dulce)
Zucchini con 80g¢g 14 0.53 0.05 3.4
zanahoria
Ensalada 100 g 132 3.02 7.2 14.7
rusa
Fresco de 350 mL 104 1.22 0.4 24
maracuya
Total 689 23.42 23.99 95.3
% de ADN 101% 94% 104% 102%

Observaciones

Con respecto al almuerzo n.7, se disminuye la cantidad de arroz a 120

gramos, se varia la ensalada de repollo por ensalada rusa, para aumentar la

cantidad de carbohidratos y para brindar mas color al plato. Ademas se

disminuye la cantidad de azucar en el refresco a 1 y media cucharadita de

azucar en 350 mL.
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> Analisis cualitativo

Papas con chorizo, arroz blanco, zucchini con zanahoria, ensalada rusay fresco
de maracuya

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Zucchini con
Gusto X zanahoria rayada
Apariencia X Apariencia
Temperatura X agradable
Textura X Tamafo adecuado
Tamafio X Refresco con
Armonia X dulce ideal
Calificacion Bueno
general
Opcién de almuerzo n.8
» Andlisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Bistec 80g¢g 254 21.49 18.27 0.97
encebollado
Arroz blanco 120 g 185 3.21 2.3 36.8
(cebollay
chile dulce)
Zucchini al 82¢ 13 0.52 0.04 3.2
vapor
Ceviche de 100 g 101 0.99 0.15 26.9
platano
Fresco de cas 350 mL 110 0.63 0.4 26.01
Total 663 26.84 21.16 93.9
% de ADN 98% 107% 92% 101%

Observaciones

En la opcion e almuerzo n.8, se realizan varias modificaciones en

relacion con el original, iniciando con la disminucién en la pocion de arroz

servida (de 160 g a 120 g), que retiran los frijoles y se colocan en su lugar una

guarnicion de vegetal en este caso zucchini al vapor. La ensalada se cambia

por ceviche de platano para cubrir con la adecuacion de carbohidratos. Con

respecto al refresco se disminuye la cantidad de azlcar agregada.
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» Analisis cualitativo

Bistec encebollado, arroz blanco, zucchini al vapor, ceviche de platano, tomate

y fresco de cas

Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Apariencia y
Gusto X armonia agradable
Apariencia X Tamafio de
Temperatura X porciones servidas
Textura X adecuadas
Tamafo X
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
Opcién de almuerzo n.9
Andlisis cuantitativo
Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
Arroz mixto 240 ¢ 502 24.15 21.31 53.2
(pollo, res y
cerdo)
Zucchini al 82¢ 13 0.52 0.04 3.2
vapor
E. de lechuga, 100 g 21 0.87 0.2 4.7
tomate y
zanahoria
Fresco de 350 mL 101 0.81 0.28 25.6
mora
Total 637 26.35 21.83 86.7
% de ADN 94% 105% 95% 93%

Observaciones

En la opcion de almuerzo n.9, no se agrega ningun alimento, sino que,

se modifica las porciones servidas. En el caso de la ensalada de lechuga,

tomate y zanahoria se aumenta la porcion a 100 g, y con respecto al refresco

se disminuye la cantidad de azucar.
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» Analisis cualitativo

Arroz mixto, zucchini al vapor, ensalada de lechuga, tomate y zanahoria y fresco

de mora
Caracteristicas Calificacion Observaciones
organolépticas | Muy Bueno | Regular | Malo Muy
bueno malo
Aroma X Buena apariencia
Gusto X y armonia en el
Apariencia X plato.
Temperatura X Tamafio adecuado
Textura X Refresco con
Tamafno X dulce ideal.
Armonia X
Calificacion Muy bueno
general
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Anexo 23. Bitacora

-Bitacora Practica Universitaria Supervisada

Fecha

Horario

Actividades

Firma del Supervisor

27-6-2016

8 am-4 pm

-Presentacién con los compaiieros de salud
ocupacional
-Creacion de material educativo para la
oficina
-Revision de la encuesta realizada por
Salud Ocupacionat sobre la percepcion del
SA

S

) b~

28-6-2016

8 am-4 pm

-Creacion de material educativo (boletines,
brochure, afiches)
-lmpresiones de materiales
-Observaciones en la empresa y en el SA

ot
-

g
)

29-6-2016

8 am-4 pm

-Creacién de material educativo
-Impresiones de imagenes
-Elaboracién del plato del buen comer
-Aplicacion de formulario diagnéstico sobre
el SA (infraestructura y alrededores del area
de consumo)

30-6-2016

8 am-4 pm

-Creacitn de material educativo
-Elaboracion del anuncio sobre el servicio
en nutricién a brindar
-Modificaciones en los instrumentos
diagndsticos a aplicar (habites de consumo
y percepcion del SA)

1-7-2016

8 am- 4 pm

-Aplicacion del instrumento diagnostico en
e} SA sobre “habitos de consumo”
-Creacion de material educativo para
entregar en la consulta nutricional

4-7-2016

8 am- 4 pm

-Reunidn con la nutricionista del SA
-Evaluacion sobre la infraestructura interna
del SA (dreas de preparacion, recepcion,
lavado y desinfeccion, etc.)

-Evaluacion de los flujos de trabajo en el SA
-Aplicacion del formulario diagnéstico del
SA

5-7-2016

8 am- 4 pm

-Andlisis cuantitativo y cualitativo del menu.
-Evaluacion de los flujos de trabajo del SA
-Apficacion del formulario diagnostico del
SA

-Creacion de material educativo

6-7-2016

7 am- 3 pm

-Inspeccion del proceso de elaboracion del
desayuno

-Evaluacién de flujos de trabajo y aseo por
parte del personal de cocina del SA
-Analisis cuantitativo y cualitative del menu
-Crear cronograma de citas para consulta
nutricional

-Creacion de material para educacion
nutricional

Continta
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7-7-2016

8 am- 4 pm

-fnicia Consulta nutricional

-Creacitn de material para consulta
nutricional {gastritis, hipertensién)
-Analisis cuantitativo y cualitativo de menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
bodegas de almacenamiento.

-Limpieza de bodega de almacenamiento
de alimentos no perecederos.

8-7-2016

8am-4 pm

-Consulta nutricional

-Andlisis cuantitativo y cualitativo de menu
-Inspeccion de aseo de las dreas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
bodegas de almacenamiento.

-Creacion de material educativo para
consulta nutricional {hipertension,
hipotircidismo, colesterol)

11-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitativo de menu
-Inspeccidn de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
bodegas de almacenamiento.

12-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional

- Analisis cuantitativo y cualitativo de meni
«Inspeccitn de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
bodegas de almacenamiento.

-Creacion de material educativo para
consulta nutricional

13-7-2016

8§ am-4 pm

-Consulta nutricional

- Anélisis cuantitativo y cualitativo de mend
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipe mayor y
bodegas de almacenamiento

-Elaboracion de rotafolio {actualizacion de
Manipulacién de Alimentos)

14-7-2016

8 am-4 pm

-Consulta nutricionat

- Analisis cuantitativo y cualitativo de ment
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
hodegas de almacenamiento

-Elaboracion de rotafolio (actualizacion de
Manipulacion de Alimentos)

15-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional

- Analisis cuantitativo y cualitativo de mend
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y
bodegas de almacenamiento
-Capacitacion al personal de cocina sobre
“Manipulacién de alimentos”

Continta
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18-7-2016

§ am- 4 pm

-Consulta nutricional

- Analisis cuantitativo y cualitativo de mend
-Inspeccién de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipo mayor y bodegas de
almacenamiento

-Elaboracion de la capacitacién alimentacion
saludable

I

19-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional

- Analisis cuantitative vy cualitativo de ment
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipc mayor y bodegas de
almacenamiento, etc.

-Inspeccion sobre el almacenamiento de
alimenios y de sobrantes

-Claberacion de la capacitacion alimentacion
saludable

W'Bb

20-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitativo del ment
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, etc.

-Elaboracidon de ia capacitacién alimentacién
saludable

-Elaboracion de material de consulta nutricional
(hipertension)

21-7-2016

8am-4pm

-Consulta nutricional

-Andlisis cuantitativo y cualitativo del mena
-inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipes mayer, bodegas de
almacenamiento

-Elaboracion de la capacitacion alimentacién
saludable y brochure de alimentacion saludable
-Elaboracién de la capacitacion etiquetas
nutricionales

-Elaberacion de material de consulta nutricional
(hipertension)

22-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricienal

-Analisis cuantilativo y cualitativo del menu
-Inspeccion de aseo de las areas def SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamientoe

26-7-2016

8 am- 4 pm

-Consulta nutricional
-Andlisis cuantitativo y cualitativa del menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,

personal, utensilios, equipos mayor, bodegas d

almacenamiento

-Inspeccion de almacenamiento de comida
sobrante, limpieza de mesas, utensilics, equipos
mayor, menor, piso, stc.

-Elaboracion de actividades de evaluacion sobre
el material educativo de consulia

Continta
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27-7-2016

8 am-4pm

-Elaboracion de la pizarra nutricionai {mi plato
ideal)

-Consuita nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitativo del men(
-Inspeccion de aseo de las dreas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento

-Inspeccién de almacenamiento de comida
sobrante, limpieza de mesas, utensilios, equipos
mayor, menor, piso, eic.

3 P

28-7-2016

8 am- 4 pm

-Elaboracion de la pizarra nutricional (mi plato
ideal)

- Seguimiento de la elaboracion de capacitacion
alimentacion saludable

-Coensulta nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitativo del menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, etc,

29-7-2016

8 am- 4 pm

- Implementacién de la actividad de la pizarra
nutricional (mi plato ideal) en ef SA
-Inspeccion de limpieza de mesas, equipos
mayor y menor, uiensilios, lavado de
refrigeradoras, congeladores, almacenamiento
de alimentos sobrantes, etc.

-Elaboracion de la encuesta de conocimientos
basicos en nuiricion y manipulacion de
alimentos dirigido al personal de cocina
-Consulta y control nutricional

-Anélisis cuantitativo y cualitativo del mend
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, ete.

1-8-2016

8 am- 4 pm

-Creacion de material de rotulacion para el SA
-Consuita y control nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitative del menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipcs mayor, bodegas de
almacenamiento, etc.

3-8-2016

8&am- 4 pm

-Elaboracion de los boletines informativos
-Creacidon de material de rotutacion para el SA
-Consulta y controi nutricional

-Andlisis cuantitativo y cualitativo del mend
-Inspeccion de aseo de las dreas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, etc.

4-8-2016

8 am-4 pm

-Implementacion de la capacitacién alimentacion
saludable dirigida a funcionarios.

-Consulta y control nutricional.

-Analisis cuantitativo y cualitativo del menu
-Inspeccion de aseo de las dreas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, etc.

-Creacion de material de rotulacion para el SA
-Elaboracion de ios boletines informatives

Continta
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5-8-2016

8 am- 4 pm

-Creacion de material de rotulacian para el SA
-Elaboracion de los boletines informativos
-Consulta y control nutricional

-Analisis cuantitativo y cualitativo del menu
-Inspeccién de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento, etc.

8-8-2016

8 am- 4 pm

-Elaboracién de material para la actividad
“Portamenii nutricional”

-Consulta nutricional y control nutricional
-Analisis cuantitativo y cualitativo del menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilics, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento

9-8-2016

8am-4pm

-Implementacion de la actividad de rotulacion en
la bodega de almacenamiento de alimentos no
perecedercs en el SA, limpieza y orden de la
misma

-Consulta y control nutricional

-Andlisis cuantitativo y cualitativo del menu
-Inspeccion de aseo de las areas del SA,
personal, utensilios, equipos mayor, bodegas de
almacenamiento

-Elaboracion de material para la actividad
“portamenu nutricional”

10-8-2016

8am-4pm

-Elaboracién de material para la actividad
“Portamend nutricional”

-Creacion de los boletines nulricionales digitales

para el “NotiMOPT”
- Consulta y control nutricional
- Andlisis cuantitativo y cualitativo del menti

11-8-2016

8am-4pm

-Elaboracion de material para la actividad
“Portament nutricional”

-Creacion de los boletines nutricionales digitales
para el “NotiMOPT" y para el portal digital
interno de funcionarios

- Consuita y control nutricional

- Analisis cuantitativo y cualitativo del menu

12-8-2016

8am-4pm

- Finaliza el analisis cuantitativo y cualitativo dei
menu

-Planeamiento con salud ocupacional sobre las
actividades en la feria de la salud

-Elaboracion de material para la actividad
“Portamenu nutricional®

-Creacion de los holetines nutricionales digitales
para el “NotiMOPT" y para el portal digital
interno de funcionarios

-Consulta y control nutrigional

16-8-2016

8am-4pm

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud

-Elaboracién de metodologia de feria de la salud
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17-8-2016

8am-4pm

-Planeamiento con el departamento de salud
ocupacional sobre las actividades en la feria de
la salud

-Elaboraciéon de material para la actividad
“Portamend nutricional”

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacién alta
en grasa y azucar)

-Elaboracion de los boletines para la feria de la
salud (cartel)

18-8-2016

8am-4pm

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de material para la actividad
“Portamenu nutricional” )
-Elaboracion de los brochure para |a feria de la
salud (repercusiones de una alimentacién aita
en grasa y azucar)

-Elaboracion de los boletines para la feria de |a
salud (cartel}

19-8-2016

8 am -4 pm

-Consulta y contral nutricional

-Creacion de los boletines nutricionales digitales
para el “NotiMOPT”

-Elaboracién de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacion alta
en grasa y azicar}

-Elaboracion de los boletines para la feria de la
salud (cartel)

22-8-2016

8am -4 pm

-Consulta y control nutricional

-Creacion de los boletines nutricionales digitales
para el “NotiMOPT"

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacion alta
en grasa y azlcar)

-Elaboracion de los holetines para la feria de ia
salud (cartel)

23-8-2016

8am -4 pm

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacion alta
en grasa y azucar)

-Elaboracion de los boletines para la feria de la
salud (cartel}

24-8-2016

8 am- 4 pm

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacidn alta
en grasa y azucar)

-Elaboracion de los bolstines para la feria de la
salud (cartel)

25-8-2016

8 am- 4 pm

-Consulta y control nutricional

-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacion alta

en grasa y azucar)

-Elaboracion de los boletines para la feria de la

' salud {cartel)
¢ -Elaboracion de los boletines para et
| “NotiMOPT"
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la cantidad de grasa y azlcar presentes en los
alimentos, con la ayuda de un carte! con
informacién y entrega de brochures.

FAY!
26-8-2016 | 8 am-4 pm | -Consulta y control nutricional
-Elaboracion de los brochure para la feria de la Z &s
salud (repercusiones de una alimentacion alta !
en grasa y azucar} 5
-Elaboracion de los boletines para la feria de la
salud (cartel) W
-Elabeoracion de los boletines para el J
“NotiMOPT" N
29-8-2016 | 8 am-4 pm | -Consulta y control nutricional .ﬁ
-Elaboracion de los boletines para el
. ) “NotiMOPT" /
30-8-2016 7 am- 3 pm | -Consulta y control nutricional
-Preparacion para la charla de alimentacion {
saludable
-Elaboracion de los brochure para la feria de la
salud (repercusiones de una alimentacion alta
en grasa y azlcar)
-Elaboracion de los boletines para la feria de la
salud (cartel) o
31-8-2016 | 7 am- 3 pm | -Implementacion de la charla alimentacion “)
saludable dirigide a funcionarios
-Consulta y control nutricional
1-9-2016 7:30 am- | -Consulta y control nutricional [\
3:30 pm -Elaboracion de los boletines para la feria de s
salud (cartel) -QS
-Elaboracion de los brochure para la feria de
salud (repercusiones de una alimentacion alta ,g
en grasa y azlcar)
2-9-2016 7:30 am- -Consulia y control nutricional
3:30 pm -Elaboraciéon de los boletines para la feria de )
salud (cartel)
-Elaboracion de los brochure para la feria de
salud {repercusiones de una alimentacion alta
en grasa y azucar)
5-9-2016 7 am- 3 pm ; -Creacion del cartel para la feria de la salud
-Envia el boletin informativo de Hipertension
arterial y nutricion al portal institucional interno
de funcionarios
-Consulta y control nutricional
-lImpresicnes de boletines para la feria de la
salud
-Elaboracién de la demostracion de cantidad de
grasa y azucar presentes en alimentos.
6-9-2016 7 am - 3 pm | -Creacion del cartel para la feria de la salud
-Elaboracidn de la actividad de demostracion de |
la cantidad de grasa y azlcar presentes en los
alimentos
-Consulta v control nutricional
7-9-2016 7 am - 3 pm | Feria de la salud: Actividad de demostracion de
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8-9-2016

7 am- 3 pm

Feria de la salud: Actividad de demostracién de
la cantidad de grasa y azicar presentes en los
alimentos, con la ayuda de un cartel con
informacion y entrega de brochures.

9-9-2016

7 am- 3 pm

Feria de la salud: Actividad de demostracién de
la cantidad de grasa y azucar presentes en los
alimentos, con la ayuda de un cartel con
informacion y entrega de brochures.

12-9-2016

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional

-Elaboracion de boletines del portal interno de
los funcionarios y def NotiMOPT

-Planeacién del tema y el contenido de la
pizarra nutricional informativa

13-9-2016

7 am-3pm

-Se envia el boletin de diabetes mellitus al
portal interno de los funcionarios
-Control y consulta nutricional

16-9-2016

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional
-Creacion de boletines fisicos para las pizarras
colocadas afrededor del ministerio

19-9-2016

7 am-3 pm

-Implementacion de la actividad de colocar los
Portament nutricionales en el SA

-Control y consulta nutricional

-Creaciéon de boletines fisicos para las pizarras
colocadas alrededor del ministerio

20-9-2016

7 am-3 pm

-Implementa la charla de Alimentacion saludable
a funcicnarios del Ministeric

-Control y consulta nutricional

-Creacion de boletines fisicos para las pizarras
colocadas alrededor del ministerio

21-9-2016

7 am-3 pm

-Elaboracion de materiales para la actividad de
pizarra nutricional “Almuerzo saludable”
-Control y consulta nutricional

-Creacion de boletines fisicos para las pizarras
colocadas alrededor del ministerio

102-9-2016

7 am-3 pm

-Elaboracion de materiales para la actividad de
pizarra nutricional “Almuerzo saludable”
-Control y consulta nutricional

-Creacion de boletines fisicos para las pizarras
colocadas alrededor del ministerio

23-9-2016

7 am-3 pm

-Elaboracién de materiales para la actividad de
pizarra nutricional “Almuerzo saludable”
-Control y consulta nutricional

-Creacion de boletines fisicos para las pizarras
colocadas alrededer del ministerio

T 26-9-2016

7 am- 3 pm

-Se colocan boletines fisicos en las pizarras del
departamento de Salud Ocupacional
-Contral y consulta nutricional

27-9-2016

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional
-Creacion de la presentacion de etiguetas
nutricionales

29-9-2016

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional
-Creacion de la presentacion de etiquetas
nutricionales
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30-9-2016

7:30 am-
3:30 pm

-Control y consulta nutricional

-Creacion de la presentacion de etiquetas
nutricionales '

-Se envia a la prensa del MOPT los boletines
digitales destinados para la revista del
NotiMOPT

3-10-16

7am-—3pm

-Control y consulta nutricional

-Creacidn de la presentacion de etiquetas
nutricionales

-Elaboracion del cartel “Almuerzo saludable”

4-10-16

7 am- 3 pm

-implementacion de la encuesta de
aceptabilidad de menu.

-Control y consulta nutricional

-Creacidn de la presentacion de stiquetas
nutricionales

5-10-16

7 am- 3 pm

-Coloca el cartel de “Almuerzo saludable” en el
SA.

-Control y consulta nutricional

-Creacién de la presentacion de etiquetas
nutricionales

6-10-16

7 am- 3 pm

-Reunién con funcionarios de Recursos
Humanos parz la planeacién de las actividades
del dia del mopista

-Control y consulta nutricional

-Creacién de la presentacion de etiquetas
nutricionales

Ao € 4"‘%—5 Nl
]

7-10-16

7 am-3 pm

-Control y consulta nutricional
-Implementacién la charla de etiquetas
nutricionales

7.

10-10-16

7 am- 3 pm

-Control y consuilta nutricional
-Impiementacion la charla de etiquetas
nutricicnales

-Creacién del material para la actividad de dia
del mopista

—r—

A

11-10-16

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional
-Implementacion la charla de etiquetas
nutricicnales

-Creacion det material para la actividad de dia
del mopista

12-10-16

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional
-Implementacion la charla de stiquetas
nutricionales

-Creacién del material para la actividad de dia
del mopista

13-10-16

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional

-Implementacién la charla de etiguetas
nutricionaies

-Elaboracion del informe sobre el SA a explicar
en la reunién con la comision de la soda

14-10-16

7 am- 3 pm

-Control y consulta nutricional

-Implementacion la charla de etiquetas
nutricionales

-Elaboracion del informe sobre el SA a explicar
en la reunién con ka comisién de la soda
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20-10-16

7:30 am-
3:30 pm

-Elabora las actividades de evaluacion sobre las
actividades realizadas en el SA

-Control y consuita nutricional

-Implementacion la charla de etiquetas
nutricionales

-Elaboracion del informe sobre el SA a explicar
en la reunién con la comision de la soda

21-10-16

7:30 am-
3:30 pm

-Elabora las actividades de evaluacion sobre las
actividades realizadas en el SA

-Finaliza consulta nutricional

-Finaliza 1a charla de etiquetas nutricionales
-Elaboracion del informe sobre el SA a explicar
en la reunidn con {a comision de la soda

27-10-16

11am- 2pm

-Reunién con la comision de soda para la
explicacién del informe sobre ef SA.

28-10-16

8am- 1pm

-Implementa la actividad det dia del mopista
-Implementacién de actividades de evaluacion
realizadas en el SA
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Anexo 24. Carta de finalizacion

mo t Direccién de Gestién Institucional de Recursos Humanos

- Departamento de Salud Ocupacional
Obras Publicas y Transportes

DVA-DGIRH-50-2016-458

31 de octubre del 2016

Master

Yorleny Chacén Sandi
Directora Carrera de Nutricién
Universidad Hispanoamericana

Estimada Sefora:

Por medio de la presente hago contar que la estudiante Josseline Vargas Rodriguez, portadora de
la cédula de identidad 115170914, finalizé satisfactoriamente la Préctica Universitaria Supervisada,
cumpliendo con un total de 640 horas, donde se desenvolvié en dreas de consulta nutricional,

intervencion en el servicio de alimentacion y educacion nutricional.

Ademas, le informo que la préctica fue supervisada por la suscrita como jefatura del Departamento

de Salud Ocupacional, cumpliendo con los objetivos planteados.

Atentamente,

Licda. Ana Elena Mufioz Cha_\!gi
Jefa i

L5} Srita. Josseline Vargas Rodriguez, Estudiante Carrera de Nutricién Universidad Hispanoamericana

Archivo/Copiador

COSTARICA

GORIERNO DE LA REPUBLICA
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