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continuar con las siguientes fases
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1.1. Caracterizacion de la empresa

El proyecto presentado a continuacion se realiza en el Nucleo de Industria
Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje. La siguiente informacion es sobre

dicha entidad.

1.1.1.Actividad a que se dedica

El Instituto Nacional de Aprendizaje (INA) se encarga de la formacién y capacitacion
profesional de recursos humanos para responder a la demanda laboral del pais. De
esta manera, contribuye con el mejoramiento de las condiciones de vida y el desarrollo

econdémico-social del pais.

La Ciudad Tecnolégica Mario Echandi es una de las sedes del INA, en la cual se
encuentran los centros de formacion profesional de industria alimentaria, autotrénica,
telemética y metalmecénica. Por su parte, el Centro Tecnoldgico Industria Alimentaria
del INA atiende a las necesidades del sector de industria alimentaria en la preparacion
de personal, debido a las exigencias en el mercado con respecto a la aplicacién de

normas de seguridad alimentaria y tecnologias apropiadas.

Dicho Nducleo ha incursionado en nuevas ofertas formativas, entre ellas: los
subsectores de lacteos y carnicos, conservacion de frutas y hortalizas, asi como
chocolateria y confiteria. Dentro de su mision se destaca el considerar los estandares
de inocuidad y calidad de los productos por elaborar con el fin de dar un valor agregado
a los productos alimenticios para que de esta manera aumente su comercializacion y

consumo.
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Los subsectores que forman parte del Nucleo de Industria Alimentaria del INA, ademas
de los ya mencionados, son: conservacion de recursos marinos y acuicolas,
elaboracion de productos de panificacion, inocuidad alimentaria, elaboracion de
aceites y grasas de origen vegetal y animal, elaboracién de azlcar, elaboracion de
bebidas. Asimismo, se encuentran los subsectores de elaboracién de alimentos
preparados para animales, elaboracion de macarrones, fideos y productos farinaceos
similares, elaboracion de productos derivados de café y alimentacion para
colectividades. Se cuenta con plantas didacticas de carnicos, lacteos, panificacion,

preparacién de alimentos, asi como de frutas y hortalizas.

Parte de los programas de capacitacion y formacion que ofrece el INA en este Centro
son: Manipulacion de alimentos, Buenas practicas de manufactura, Inspector de
inocuidad alimentaria, Implementacion de un sistema de inocuidad alimentaria.
También, se incluyen las formaciones para: Panadero, Pastelero, Decorador de
gueques, Expendedor de productos carnicos, Procesador de carnes en carniceria
hotelera, Cocinero de hotel, Procesador de frutas y hortalizas para microempresarios,
Procesador de frutas, Procesador de hortalizas y Operador en elaboracion de

productos lacteos.

1.1.2. Ubicacion

Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez, Barrio la Plywood, San José de Alajuela,

frente al Complejo Deportivo Wilmer Lépez.
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1.1.3. Caracteristicas del personal

La Sede Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez cuenta con aproximadamente
200 personas como parte de su personal. Este se divide en personal administrativo,
docentes, trabajo social, psicologia, zona verde, mantenimiento, miscelaneos, guardas
de seguridad y choferes. La escolaridad de esta poblacion varia; pues, algunos no

cuentan con escolaridad, mientras otros tienen educacion superior completa.

Las personas que quieran optar por un servicio de formacion o capacitacion en el INA,
deben cumplir tres requisitos fundamentales: edad minima de ingreso 15 afios, haber

aprobado el sexto afio de educacion primaria y someterse al proceso de seleccion.

1.2. Caracteristicas de la poblacion en estudio
La poblacion en estudio consta de hombres y mujeres en edades entre los 18 y 61

afos. Incluye estudiantes y funcionarios del Nucleo de Industria Alimentaria, estos
altimos principalmente son docentes y administrativo. La cantidad de poblacion en este
nacleo es de unas 100 personas; no obstante, esta oscila debido a las giras del

personal y la aprobacién de los cursos por parte de los estudiantes.

La poblacién cuenta con las capacidades fisicas necesarias para la participaciéon en
las actividades por realizar; excepto un individuo, pues tiene una capacidad auditiva

limitada, por lo cual utiliza equipo médico para poder escuchar adecuadamente.
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1.3. Diagndstico de la institucion o empresa
A continuacién, se presentan los resultados obtenidos producto de las evaluaciones

realizadas en el Nucleo de Industria Alimentaria del INA, ubicado en el Barrio Plywood
en el Coyol de Alajuela. El diagnostico consta de tres partes: la primera seccion
contiene informacion sobre consulta nutricional; la segunda se refiere a los
conocimientos en nutricion de la poblacién y la Gltima parte se enfoca en el servicio de
alimentos.
1.3.1.Consulta nutricional

Se aplicé una anamnesis nutricional (Anexo 1), en la cual se evalud aspectos de
antropometria, clinica y dietética, a las 118 personas patrticipantes del proyecto: 93
estudiantes y 25 funcionarios del Nucleo de Industria Alimentaria del Instituto Nacional

de Aprendizaje. A partir de esta, se obtuvieron los siguientes resultados.

1.3.1.1. Analisis Antropométrico

Tabla 1

Resultados del indice de masa corporal, porcentaje de grasa y circunferencia
abdominal de los estudiantes y personal del Centro de Desarrollo Tecnologico de
Industria Alimentaria del INA, afio 2017

Estado nutricional segun IMC Porcentaje de grasa Circunferencia abdominal
Bajo Nor Sobre Obesi Muy Riesgo Riesgo muy
Bajo Normal Alto Normal
peso mal peso dad Alto aumentado aumentado
Estudiantes 4 28 30 31 1 20 19 49 28 21 43
Personal 2 8 11 4 1 7 6 10 10 5 9
Total 6 36 41 35 2 27 25 59 38 26 52

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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En cuanto al analisis antropométrico realizado, se obtuvieron los datos indicados en la
tabla 1. De acuerdo con el indice de masa corporal (IMC), un 35% de la poblacion se
encuentra en estado nutricional de sobrepeso; de los estudiantes evaluados, un 32%
de ellos se ubica en esta condicion y, del personal, representa un 44%. En estado de
obesidad, se evidencia un 30% de la poblacion, de los cuales un 33% lo representan
estudiantes y un 16% funcionarios. Un 30% tiene un estado nutricional normal y un
5% est& bajo peso. Por lo tanto, es evidente la cantidad de personas en un estado
nutricional inadecuado; principalmente, casos donde su peso se encuentra por encima

de lo normalmente indicado para sus estaturas.

Ademas de los datos sefialados anteriormente, se realiza la medicion de porcentaje
de grasa corporal y circunferencia abdominal, como indicadores de suma importancia
para la determinacion del estado nutricional de un individuo. Estos reafirman los
resultados del IMC, pues, un 72% de la poblacion analizada se encuentra con niveles
altos - muy altos de porcentaje de grasa corporal, 22% y 52% respectivamente;
mientras que solo un 24% tiene un porcentaje de grasa corporal normal, y un 2% un

porcentaje de grasa corporal bajo.

En cuanto a la circunferencia abdominal, la cual refleja grasa almacenada a nivel
abdominal como riesgo cardiovascular, un 67% se encuentra en riesgo cardiovascular
(un 22% aumentado y un 45% muy aumentado) y solo un 33% se encuentra normal.
Por tanto, con base en los datos evaluados, el analisis antropométrico demuestra una
cantidad importante de la poblacion con problemas relacionados con el peso corporal

e indicadores afines.
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1.3.1.2. Analisis bioquimico y clinico

El analisis bioquimico no se pudo evaluar por varios motivos, dentro de los cuales
destacan: la falta de recursos economicos para realizarse una prueba pronto o
resultados de méas de 6 meses de haberse realizado. Por ello y segun lo indicado por
los pacientes, se les evalGa de acuerdo con sus antecedentes patoldgicos conocidos.

Como resultado de lo observado, se elabora la siguiente tabla.

Tabla 2

Antecedentes patologicos personales de los estudiantes y personal del Centro de
Desarrollo Tecnologico de Industria Alimentaria del INA, afio 2017

Patologia Estudiantes Personal Total
Diabetes 2 2 4
Dislipidemia 11 8 19
Enf. Respiratorias 20 2 22
Enf. Cardiovascular 2 3 5
Hipertension arterial 11 6 17
Enf. Renal 2 2 4
Enf. Hepatica 2 1 3
Problemas de tiroides 3 4 7
Intolerancias alimentarias 22 4 26
Alergias alimentarias 15 0 15
Problemas bucales 10 1 11
Hernia hiatal 4 1 5

Continua



Continuacién Tabla 2.
Reflujo gastroesofagico
Gastritis

Colon irritable
Estrefiimiento

Diarreas

Colelitiasis

Célculos renales

Colecistectomia

33

46

14

33

39

55

18

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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La poblacion analizada principalmente padece de dislipidemia (16%), enfermedades

respiratorias (19%), hipertension arterial (14%), intolerancias alimentarias (22%),

alergias alimentarias (13%), reflujo gastroesofagico (28%), gastritis (33%), colon

irritable (47%) y estrefiimiento (15%). Se aprecia que la mayoria de las afectaciones

son patologias crénicas no transmisibles o enfermedades gastrointestinales.

De la poblacion estudiantil analizada, un 80% no realizan ejercicio fisico y solo un

20% realiza una cantidad de ejercicio fisico significativa de 4 a 5 veces por semana,

minimo 30 minutos. Por su parte, el personal evaluado muestra mas practica de

ejercicio fisico con un 40%; sin embargo, existe también un valor alto de poblacién que

no realiza ejercicio fisico: un 60%.
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1.3.1.3. Analisis dietético

En cuanto a las practicas dietéticas de la poblacion evaluada, se detallan los siguientes

aspectos.
1.3.1.3.1. Tiempos de comida

La mayoria realiza los tres tiempos fuertes de comida (desayuno, almuerzo y cena),
102, 106 y 89 personas respectivamente. Sin embargo, las meriendas no son
consumidas por la mitad de la poblacion; pues, tan solo consumen 49 personas la
merienda de la mafiana y a la de la tarde, 57 personas. Lo anterior demuestra que

existen alteraciones en los tiempos de comida realizados por la poblacién en estudio.
1.3.1.3.2. Métodos de coccion

Los métodos de coccion empleados por la poblacion son variados, no obstante, el que
mayormente se utiliza es la fritura, segun lo indicaron 66 personas. Con respecto a los
otros métodos, se obtuvo: a la plancha es usado por 43 personas, hervido por 49,

asado por 36 y al vapor por 25 personas.

1.3.1.3.3. Consumo de alimentos fuera de los tiempos de comida

De las personas que atendieron a esta pregunta, 69 personas si “pica” alimentos fuera
de los tiempos de comida, lo cual es la mayoria de la poblacion. Solo 40 personas

indicaron que no y 3 no contestaron la pregunta.
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1.3.1.3.4. Consumo de agua

Siguiendo la recomendacion general de 8 vasos de agua diariamente, 53 participantes
siguen un hébito de consumo de agua adecuado, mientras que 59 personas no
consumen agua o lo realizan en una cantidad inferior a la recomendacion indicada.
Por tanto, es evidente que la mitad de la poblacién muestra un habito de consumo de

agua inadecuado.
1.3.1.3.5. Uso de sustitutos de azucar

De la poblacién analizada, 26 personas indican hacer uso de sustitutos de azulcar.
1.3.1.3.6. Adicion de sal a la comida ya preparada

Unicamente 22 personas mencionan el afiadir sal a las comidas cuando estas ya se

encuentran preparadas. Se desconoce la cantidad afiadida.
1.3.1.3.7. Frecuencia de consumo

En cuanto a la frecuencia de consumo de diversos alimentos por parte de la poblacion,

se muestra lo siguiente:



Tabla 3
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Frecuencia de consumo de los estudiantes y personal del Centro de Desarrollo
Tecnoldgico de Industria Alimentaria del INA, afio 2017

Alimento N D S M O Alimento N D S M O
Leche 11 39 36 9 17 Huevo 1 44 56 4 7
Quesoblanco 0 20 59 16 17 Frutas 2 58 35 5 12
Queso
25 4 21 23 39 Vegetales 2 44 52 8 6
amarillo
Cereales de
Yogurt 21 12 25 25 28 31 14 17 15 35
desayuno
Helados 14 4 28 29 37 Tortillas 8 12 51 19 22
Mantequilla 28 16 31 8 28 Galletas/reposteria 9 25 39 19 18
Margarina 22 24 26 17 22 Pan 6 49 42 6 9
Natilla 12 5 45 27 22 Pastas 2 4 73 24 9
Manteca 71 2 5 10 22 Arroz 1 89 17 2 1
Quesocrema 17 5 37 27 25 Productosintegrales 39 11 24 10 26
Mayonesa 20 5 26 26 35 Leguminosas 5 47 45 6 9
Carnederes 1 10 80 16 5 Golosinas 14 24 32 12 28
Pollo O 8 9 8 6 Azlcar 13 72 9 3 15
Pescado 4 1 62 30 15 Mermeladas/mieles 18 7 24 25 38
Refrescos gaseosos
Mariscos 25 1 17 33 35 12 26 35 15 24

0 en polvo

Continua
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Continuaciéon Tabla 3.
Carne de
13 12 47 21 18 Café o té 15 73 10 4 9
cerdo

Embutidos 15 6 40 22 27  Comidas rapidas 8 4 44 26 29

Nota: Frecuencia de consumo (N=nunca, D=diario, S=semanal, M=Mensual, O=ocasional)

Fuente: Elaboracion propia (2017).

1.3.1.3.7.1. Cereales, leguminosas y verduras harinosas

De los alimentos analizados que forman parte de este grupo, los consumidos
diariamente en mayor cantidad son: el arroz, leguminosas y pan; semanalmente, se
encuentran las pastas, tortillas, leguminosas, pan y galletas o reposteria. Con menor
frecuencia se consumen los productos integrales y los cereales de desayuno, ya que
la mayoria de la poblacion evaluada indica que nunca los consume o solo de forma

ocasional.
1.3.1.3.7.2. Vegetales y frutas

El consumo diario de frutas es realizado por 58 personas y de vegetales por 44
personas. Semanalmente, 35 personas indican comer frutas y 52 personas comen
vegetales. De esta manera, es evidente que una cantidad significativa de la poblacion

no consume a diario estos alimentos como es la recomendacion.
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1.3.1.3.7.3. Productos de origen animal

Dentro de este apartado, se toma en cuenta a los lacteos y sus derivados, asi como a

los diferentes tipos de carnes, incluyendo las procesadas.

1. Lacteosy derivados
La leche es consumida a diario por 39 personas; ademas, 36 personas lo realizan de
forma semanal, por lo cual es un alimento ampliamente consumido en la poblacion. El
yogurt es consumido diariamente por 12 personas y semanalmente por 25 personas,
con ello, se muestra que la ingesta de esta bebida es menor que la leche fluida. Con
respecto al queso blanco, 20 personas indican comerlo diariamente y semanalmente,
59 personas. Por lo tanto, los productos lacteos son consumidos de forma regular por

parte de la poblacion analizada.

2. Carnes
Pese a que el pollo y el pescado lo consumen a diario pocas personas, al evaluar el
valor semanal, 90 personas indican incluir pollo y 62 pescado en sus comidas, por lo
cual, las carnes blancas presentan un consumo regular en la poblacién. Los mariscos
se comen en una menor cantidad, lo cual podria asociarse al costo elevado que la

mayoria de ellos tiene.

Las carnes rojas por su parte muestran un consumo también frecuente, aunque menor
gue las carnes blancas; pues, 10 personas comen a diario carne de res y 80 personas
semanalmente. La carne de cerdo es la siguiente: 12 personas la incluyen diariamente

en sus comidas y 47 personas semanalmente.
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La mayor cantidad de personas evaluadas incorpora en sus dietas el huevo con
frecuencia, ya sea diariamente o semanalmente. Los embutidos son consumidos
frecuentemente por una cantidad significativa de personas, principalmente

semanalmente.
1.3.1.3.7.4.Grasas y azucares

De las grasas analizadas, la mantequilla, margarina, natilla y queso crema tienen un
consumo significativo diario y semanal de cerca del 50% de la poblacion total. Estas
grasas son principalmente ricas en acidos grasos saturados, por lo cual su consumo
frecuente puede estar relacionado con los datos antropométricos y patologias
encontradas en apartados anteriores. Ademas, se incluye dentro de este grupo las
comidas rapidas. Semanalmente, 44 personas las comen, lo cual representa cerca de

la mitad de la poblacion en andlisis.

Con respecto a los azUcares, la azicar de mesa se consume a diario por mas de la
mitad de la poblacion. La mitad de la poblacién come golosinas con frecuencia, ya sea
a diario o semanalmente. Los refrescos gaseosos 0 en polvo, los cuales fueron
incluidos dentro de este grupo por su alto contenido de azucar, son ingeridos
diariamente por 26 personas y semanalmente por 35 personas, lo cual representa un

54% de la poblacién evaluada.

Con base en las valoraciones realizadas, se muestra que la poblacion en estudio
padece enfermedades crénicas no transmisibles, las cuales pueden estar ligadas a la
mala alimentacién e inactividad fisica de los participantes. Por tanto, se pretende

intervenir de la siguiente manera:
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e Brindar consulta nutricional de prioridad a la poblacion que padece de
enfermedades cronicas no transmisibles o cualquier otra que requiera de
tratamiento nutricional.

e Brindar consulta nutricional a la poblacién con sobrepeso y obesidad.

e De la mano con la educacién nutricional, realizar charlas sobre estilo de vida
saludable, consejos para reducir de peso de forma segura, ejercicio fisico e
hidratacion, asi como intervencion nutricional de las principales enfermedades
gastrointestinales encontradas.

Las consultas por trabajar buscardn ayudar a la poblacion a modificar habitos de
alimentacion que afectan las condiciones patolégicas presentadas. Ademas,
pretenden inducir la reduccion adecuada de peso corporal, porcentaje de grasa y
circunferencia abdominal de los individuos que se encuentran en estado de sobrepeso

u obesidad.

1.3.2.Conocimientos en nutricion
Con el fin de conocer cuales son los conocimientos en nutricidn que tienen la poblacién

en estudio, se aplica un cuestionario (Anexo 2) a 71 estudiantes y 21 funcionarios del
INA. Este arroja los siguientes resultados (Ver Anexo 3 para observar los resultados

por pregunta).

Con respecto al numero de tiempos de comida que se deben realizar, el 87% de los
estudiantes indica que son cinco tiempos de comida al dia y 95% de los funcionarios
indica lo mismo. El 76% de los estudiantes y 95% de los funcionarios sefialan que

estos se deben hacer cada 3 horas.
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Ademas, segun el 96% de los estudiantes, es necesario tomar agua pese a que se
consuman otros liquidos durante el dia; por su parte, el 100% de los funcionarios hace
esta misma aseveracion. Para el 94% de los estudiantes y el 90% de los funcionarios,
la cantidad general que se debe tomar al dia es 8 vasos de agua. El 62% de los
estudiantes y el 38% de los funcionarios saben la cantidad de porciones de frutas y

vegetales minimo que se deben consumir al dia.

En cuanto a mitos relacionados a la nutricion, el 92% de los estudiantes y el 100% de
los funcionarios indican que es falsa la aseveracion de que el organismo no requiere
carbohidratos y segun lo cual no deberian consumirse. De acuerdo con el 82% de los
estudiantes y el 90% de los funcionarios, es incorrecto tener que consumir grandes

cantidades de carnes para aumentar la masa muscular.

Ademas, para el 83% de los estudiantes y el 100% del personal, es incorrecto aseverar
que los sustitutos de azlcar provocan cancer y que, por ello no deberian consumirse.
También, el 84% de los estudiantes y la totalidad del personal evaluado consideran
que los diferentes tipos de grasas cumplen funciones distintas en el organismo, por lo

cual no es lo mismo utilizar cualquiera.

El 58% de los estudiantes y el 86% de los funcionarios saben que existen alimentos,
como la leche de vaca, que al ser sometidos a un proceso de coccién (por ejemplo, el
hervido) se pueden perder propiedades nutricionales. Para el 77% de los estudiantes,
los embutidos no son una buena fuente de proteina; el 81% del personal menciona lo

mismo. Es de conocimiento del 83% de los estudiantes y el 100% del personal que las
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personas pueden reaccionar a las trazas de un alérgeno encontradas en equipo o

utensilios usados para la preparacion de alimentos.

El 80% de los estudiantes y el 95% de los funcionarios consideran que se debe saber
el tamafio y nUmero de porciones por empaque para leer correctamente una etiqueta
nutricional. No obstante, solo el 15% de los estudiantes y el 24% de los funcionarios
indican el porcentaje adecuado para considerar a un producto preenvasado como alto

en un nutriente especifico.

El 72% de los estudiantes y el 90% de los funcionarios encuestados distinguen que
los derivados de un producto no tienen un mismo valor nutricional entre si, como es el
caso de la leche y sus derivados. Ademas, el 87% de los estudiantes consideran que
se puede mejorar el valor nutricional de un producto alimenticio al modificar sus
ingredientes; dicha opinién es compartida por el 95% de los funcionarios del Nucleo

de Industria Alimentaria del INA.

Como resultado general de esta evaluacion, se puede observar que la principal
problematica por trabajar de forma focalizada es la lectura de etiquetas nutricionales.
Esto es importante tanto para eleccién de alimentos para el consumo propio, como
también para escoger ingredientes y elaborar preparaciones equilibradas. Por lo
demas, se observa un nivel de conocimiento menor en el tema de las porciones de
frutas y vegetales de consumo diario, sin embargo, esto se trabajara en una posible

educacion nutricional sobre habitos saludables.

Asimismo, los profesores de los cursos de Expendedor de productos carnicos,

Pasteleria, Panaderia, Cocina hotelera y Técnico de productos lacteos, indican la
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necesidad de que sus alumnos o ellos mismos reciban capacitacion en ciertos temas
para complementar los conocimientos que van adquiriendo en los cursos. Se decide
intervenir en los siguientes temas, pues, se pueden brindar en los cursos que se estan

impartiendo actualmente:

Interpretacion de etiquetado nutricional.

e Condiciones nutricionales de panes funcionales para diabéticos, nifios, adultos
mayores, deportistas y bajo en grasa para personas con dislipidemia o
hipertension arterial.

e Enriquecimiento y fortificacion de la leche.

e Intolerancias o alergias a la leche de vaca.

¢ Intervencion nutricional de las enfermedades gastrointestinales.

1.3.3.SERVICIO DE ALIMENTOS

El analisis del servicio de alimentos toma en cuenta las instalaciones de su sistema

operativo, personal, inocuidad, el menu institucional y la aceptabilidad de este.

1.3.3.1. Analisis situacional
En el area del servicio de alimentos, se realizaron varias evaluaciones. Primero, se

encuentra el analisis situacional del servicio de alimentacion, para lo cual se usé la
guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacion al publico del Ministerio de
Salud (Anexo 4). Ademas, se realizé un formulario de analisis situacional propio

(Anexo 5), un analisis cuantitativo y cualitativo del menu por medio de formulario propio



31

de evaluacion cualitativa y cuantitativa del menu (Anexo 6), analisis de desperdicios
utilizando un formulario de desperdicios propio (Anexo 7). Por ultimo, se efectué una
encuesta sobre gustos y preferencias de los comensales utilizando un cuestionario
propio sobre gustos y preferencias de los comensales (Anexo 8).

1.3.3.1.1. Clasificacion del Servicio de Alimentos
El servicio de alimentos se clasifica como un servicio con fines de lucro, el cual es
subcontratado por el INA. Sigue un sistema semiconvencional, pues las materias
primas son llevadas al lugar y alli se preparan los productos que se ofreceran ahi
mismo a los comensales. Estos tienen el derecho a elegir entre un plato del dia o
varias opciones, las cuales seran tomadas por medio de una barra de autoservicio.
Las personas no cuentan con ningun tipo de subsidio econémico por parte de la
institucion.

1.3.3.1.2. Infraestructura y alrededores
Cerca de la soda no se encuentran expendios ni bodegas de agroquimicos, ni aquellos
sitios donde se preparan mezclas de estos. Los alrededores del servicio de
alimentacion se encuentran limpios y libres de basura o equipo en desuso; asimismo,
no hay aguas estancadas, las zonas verdes y ornamentales estan recortadas y sin
maleza. No se observan equipos 0 materiales en desuso que puedan constituirse en

atraccion y refugio para insectos o roedores.

La edificacion se encuentra en buenas condiciones fisicas e higiénicas. Cumple con
las condiciones de acceso reguladas por la Ley 7600. Su construccion es
independiente de viviendas u otras actividades de naturaleza distinta. Los pisos se

encuentran sin fracturas, fisuras o irregularidades en su superficie 0 uniones, estan
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construidos de materiales que facilitan su limpieza y desinfeccién, impermeables,

antideslizantes, resistentes y faciles de limpiar.

Los desagues funcionan eficientemente para evacuar los fluidos. Las paredes son de
material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar, de color claro y sin grietas;
ademas, estan en buen estado de conservacion e higiene. Los angulos entre las
paredes y pisos son concavos Yy de facil limpieza y desinfeccion. El cielo raso es de
construccion sélida, tiene un disefio que impide la acumulacion de suciedad, esta
construido de materiales lisos y resistentes a las operaciones de limpieza y cumple

con la altura minima de 2,50 metros.

El sistema de proteccidn contra plagas de las ventanas se desmonta con facilidad para
su limpieza y mantenimiento; sin embargo, no todas las ventanas estan provistas de
proteccion, principalmente en el &rea de consumo de alimentos. Las puertas son de
material liso e impermeable y estan ajustadas a sus marcos; ademas, cuentan con
cierre automatico o el sistema de vaivén donde aplica su uso. La intensidad de la

iluminacién alcanza los 220 lux y no altera los colores de los alimentos.

Las tuberias 0 mangueras de gas se encuentran en buenas condiciones de
funcionamiento (sin fugas). Los cilindros estdn en buenas condiciones fisicas y sus
llaves de salida operan correctamente; se ubican en un area ventilada, segura y
debidamente protegida, fuera del area preparacion de alimentos. Disponen de agua
potable siempre, con agua suficiente para ejecutar todas las operaciones en el

establecimiento.
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El cableado eléctrico, tomacorrientes, interruptores y enchufes se mantiene en buenas
condiciones de funcionamiento; también, cuenta con caja de Brecker en buen estado
de funcionamiento. El cableado eléctrico se encuentra entubado y los tomacorrientes
e interruptores estan anclados. Las fuentes luminicas no tienen protectores en todas

las areas, se encuentran expuestas las que estan sobre la barra de autoservicio.

1.3.3.1.3. Tiempos de comida

En el servicio de alimentacion, se brindan tres tiempos de comida establecidos. Cabe

destacar que las meriendas no estan incluidas.
1.3.3.1.3.1. Desayuno

Se imparte a partir de las 8:00 a.m. a 10:00 a.m.; este incluye bebidas frias y calientes,
platilos compuestos o preparaciones sencillas como emparedados, empanadas,
reposteria, snacks, galletas, entre otros. Asisten en promedio unos 85-90 comensales
al dia; no obstante, este dato es inexacto, debido a que la poblacion que asiste a la
soda varia dependiendo de si se terminan cursos, Si empezaron cursos nuevos, si hay
actividades especiales dentro de las instalaciones de la institucién u otras situaciones

particulares.
1.3.3.1.3.2. Merienda de la mafana

No es un tiempo establecido como tal, sino que los comensales pueden ingresar al
sitio por alguna preparacion pequefia, ya sea por alguna opcién que haya sobrado del

desayuno, frutas o productos preenvasados, principalmente.
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1.3.3.1.3.3. Almuerzo

Este servicio se brinda de 11:00 a.m. a 1:00 p.m.; estd compuesto por diversos tipos
de carnes, guarniciones, ensaladas y bebidas frias. Asisten en promedio de 90 a 100
comensales al dia, sin embargo, este dato también fluctda por la misma razén que el
desayuno. Puede existir mas afluencia de estudiantes cuando hay alguna actividad
especial dentro de la institucion, pero puede mermar la clientela si se realizan

actividades fuera de esta o han terminado moédulos o cursos.

1.3.3.1.3.4. Merienda de la tarde

No es un tiempo establecido como tal, sin embargo, se ofrece café con/sin leche y
preparaciones sencillas como emparedados, empanadas, reposteria o productos

preenvasados.

1.3.3.1.3.5. Cena

Se ofrece a los comensales de 5:00 p.m. a 7:00 p.m.; se disponen emparedados y las

mismas preparaciones del almuerzo. Asisten en promedio 70 comensales al dia.

1.3.3.1.4. Personal
El personal de la soda lo integran siete personas, los cuales cumplen las funciones

mostradas en la tabla 4. El personal se encuentra libre de lesiones externas como
heridas abiertas o infectadas, infecciones cutaneas o llagas. La administradora toma
medidas para evitar que el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacion de

alimentos, como no operar en caso de una diarrea, cubrir heridas en el personal, etc.
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En el momento de la visita, el personal no contaba con el carné de manipulador de
alimentos vigente. La administradora del servicio indica que estan en proceso de

actualizacion.

El personal lleva ropa de trabajo limpia, la cual consiste en una camiseta con el
descriptor “Soda INA” y un pantalén particular de cada empleado. Estos se encuentran
en buen estado. Ademas, si utilizan cobertor de cabello y calzado cerrado de material
no absorbente. Los empleados mantienen las ufias limpias, recortadas, sin esmalte;
sin embargo, si utilizan maquillaje y portan joyas durante las horas laborales.
Asimismo, no se observan buenos habitos de higiene, ya que comen en el area de

trabajo y se tocan partes del cuerpo mientras preparan los alimentos.
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Administradora

Nutricionista

Cocinera principal

Cajero Limpieza Cocinera auxiliar Camarera

Figura 1. Estructura organizacional de los funcionarios del servicio de alimentos de la Ciudad
Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez, afio 2017.

Fuente: Servicio de alimentacion INA, Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez (2017).

En el esquema anterior, se puede observar la estructura organizacional del equipo de
trabajo de la soda institucional. La concesionaria es la figura de mayor autoridad y es
quien emite las érdenes laborales a la nutricionista. Esta o la misma administradora se

encarga de informarles a los demas trabajadores.

En la siguiente tabla, aparecen las funciones que desempefia cada trabajador del

servicio de alimentos del INA.
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Funciones del personal del servicio de alimentacion del Instituto Nacional de
Aprendizaje Sede Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez, afio 2017

Cantidad Puesto

Funciones

1

Administradora

Nutricionista

Cocinera

principal

Cocinera

auxiliar

Camarera

Limpieza

Concesionaria del servicio de alimentos ofrecido al
INA, se encarga de labores administrativas y se
involucra en labores de produccion de alimentos.
Realiza pedidos, recibe materia prima, prepara menu
diario principalmente.

Encargada de realizar preparaciones completas o
solamente la coccibn y sazon final de las
preparaciones ya preelaboradas por sus comparieras.

Adoba carnes y prepara las ensaladas y bebidas.

Encargada de servir los alimentos al cliente; ademas,
en los periodos que no se sirven alimentos prepara
productos para el desayuno y aderezos para las
ensaladas.

Encargada de la limpieza y desinfeccion de la
cuberteria, pisos del area de produccion y el retiro de

los desechos solidos.

Continua
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Continuacion Tabla 4.

1 Cajero Encargada de cobrar, suplir a los comensales de
bebidas preenvasadas, snacks, dulces; ademas,

prepara las frutas del desayuno.

Fuente: Servicio de alimentacion INA, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi Jiménez (2017).

1.3.3.1.5. Areas del servicio de alimentos
El servicio de alimentos cuenta con siete areas. Algunas de ellas no se encuentran

delimitadas o rotuladas como tal; pero, en su espacio se cumplen las funciones

especificas que se detallan a continuacion.
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Figura 2. Croquis de las instalaciones de la soda institucional de la Ciudad Tecnoldgica
Mario Echandi Jiménez, afio 2017

Fuente: Servicio de alimentacion INA, Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez (2017).

Nota: 1-Servicio sanitario hombres, 2-Servicio sanitario mujeres, 3-Almacenamiento en seco, 4-
Almacenamiento en frio, 5-Recepcion de alimentos, 6-Oficina, 7-Produccién, 8-Distribucion, 9-Caja,

10-Consumo, 11-Lavado, 12-Parqueo.
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1.3.3.1.5.1. Recepcion de alimentos

Esta &rea no cuenta con un espacio fisico delimitado, ya que el recibo de alimentos se
realiza en la entrada trasera del servicio de alimentos, en el pasillo que conecta
servicios sanitarios con la oficina administrativa y el almacenamiento. Las condiciones

del area son adecuadas en cuanto a infraestructura de los pisos, paredes y cielo raso.

La encargada de esta labor es la nutricionista o, en los dias que ella no se encuentra,
lo efectia cualquier otro miembro del personal. La Unica labor realizada sobre la
materia prima recibida es la medicion de su peso en una bascula industrial para
comprobar que se recibe la cantidad pedida. No se observan caracteristicas
organolépticas del producto, ni tampoco se mide la temperatura; sin embargo, reciben
el producto poco tiempo después de ingresar al servicio de alimentos, por lo cual el
producto no dura fuera del sistema térmico durante mucho tiempo. Cabe sefalar que
existen productos carnicos como el pollo y mano de piedra que ingresan a una

temperatura inadecuada al servicio, 8° y 9° respectivamente.

Se reciben pollo, pescado, res, cerdo, embutidos, frutas, verduras, lacteos, abarrotes,
entre otros. La frecuencia de recepcion puede ser de dos veces por semana, de
manera semanal, quincenal o mensual segun el tipo de producto y segun el uso del
mismo. En esta area, no cuentan con programas operativos estandarizados para el

recibo de las materias primas ni tampoco fichas técnicas de estos.
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1.3.3.1.5.2. Almacenamiento

Esta area se divide en area de almacenamiento en frio y area de almacenamiento en

SecCo.

1.3.3.1.5.2.1. Almacenamiento en frio

Cuenta con un area delimitada, pero no tiene una puerta de ingreso, sino que conecta
con las demas éareas por medio de un pasillo. Esto facilita la entrada de insectos o

demas animales dentro de esta. El area se encuentra limpia y seca.

En esta area, se procede a colocar los productos perecederos. En las camaras de
refrigeracion, se ponen las frutas, verduras y productos preenvasados, los cuales
previamente se extraen de las bolsas en las cuales se transportaron y se empacan en
bolsas nuevas o se distribuyen sobre las redes de las cAmaras. Estos se mantendran

en dicha area hasta ser utilizados en un plazo de una a dos semanas.

La cadmara de refrigeracion reporta encontrarse a una temperatura inferior a los 5°
centigrados, mientras que los productos dentro de ella se encuentran por encima de
dicha temperatura. En especial, esto sucede en los productos elaborados que se han

guardado para reutilizar, estan a 7° centigrados aproximadamente.

En la camara de congelacién, se sitlan las carnes y productos preelaborados
congelados como las papas fritas, calzone, entre otros. En este caso, luego de la
recepcion de los productos, se procede a colocarlos dentro de la camara sin extraerlos

de las bolsas en las cuales vienen empacados. La temperatura reportada por la
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camara de congelacion es de -15° centigrados, los productos en congelacion estan a

aproximadamente -7° centigrados.

Los alimentos preelaborados y cocinados se conservan tapados, en refrigeracion, pero
no rotulados. Los ingredientes crudos o cocidos y embutidos se mantienen en
refrigeracion, sin rotulacion. No se observa ningun alimento con alteracién en sus
caracteristicas organolépticas. Los alimentos no estan separados de manera que
permita la circulacion de aire frio, pues, hay bolsas acumuladas o recipientes muy
unidos o uno encima del otro, aunque no se esta sobrepasando la capacidad de las

camaras.

1.3.3.1.5.2.2. Almacenamiento en seco

Luego de la recepcion de la materia prima, se traslada al area de almacenamiento. En
esta, si son productos no perecederos, se colocan en estantes en el area de
almacenamiento en seco. Dicho sitio tiene un area delimitada con puerta de ingreso;
sin embargo, esta se encuentra abierta siempre, por lo tanto, no funciona como barrera
de entrada en caso de que se presente alguna plaga. El area se encuentra limpia,

seca y ventilada.

En esta area, no existe control documental en la rotacion de los productos no
perecederos almacenados. Se encuentra en las primeras posiciones productos que
tienen fechas de vencimiento posteriores a los productos que se encuentran detras de
estos. Los envases se encuentran tapados e identificados por su empaque, pero hay
productos que estan en contacto con el piso como el saco de masa y envases de

salsas, los cuales no estan sobre tarimas.
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También, el orden de las estanterias no es el mas 6ptimo; pues, los enlatados podrian
encontrarse en las posiciones mas bajas y sobre ellos, los productos que se
encuentran en envolturas mas faciles de sufrir dafio. La administradora indica que la

encargada de acomodar los productos en los estantes es la nutricionista.

En la siguiente tabla, se muestra el flujograma de la recepcion y almacenamiento de

materia prima.



Humedo

Refrigeracion

\

Frutasy Productos pre

verduras envasados
Extraccion del Colocacion
producto del dentro de la
empaque de camara

transporte

Colocacién de

productos en bolsas

pldasticas

Colocacién
dentro de la
camara

Recepcién de
materia prima

Comprobacién de
peso de cantidad
pedida
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Envio al area

Almacenamiento

Congelacion

de proceso
para uso*

Seco

Colocacién en
estantes productos

no perecederos

Colocacion de
carnes y productos
congelados dentro

de la camara

Figura 3. Flujograma del area de recepcion de materia prima y almacenamiento, afio 2017

*El proceso referente a cuando la materia prima se envia al area de produccion se comentara en la
seccion del area de produccion

Fuente: Elaboracidon propia (2017).
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1.3.3.1.5.3. Almacenamiento productos de limpieza y desinfeccion

Los productos de limpieza utilizados dentro del servicio de alimentos son suplidos
principalmente por el INA, ya que las labores de limpieza de los servicios sanitarios
estan a cargo del servicio de limpieza de la institucion. Dicho personal coloca los
galones de sustancias detergentes y desinfectantes en un estante que se encuentran

dentro del area de servicios sanitarios de hombres.

Tabla 5

Productos de Limpieza y Desinfeccion del Servicio de Alimentacién, afio 2017

Producto Funcion Producto Funcion
Limpiador
Detergente,
Ambientalizador multiusos
Aromatizador desinfectante y
en espray antibacterial
aromatizador
Fabuloso
Detergente
Detergente para Cera en pasta Da brillo a los
lavaplatos Biotec
platos Genie Pledge pisos
Cleanmatic
Limpiador de
Limpiador de
Desengrasante vidrios y
Desengrasante vidrios y
multiple Multilink superficies
cristales
Foérmula 409

Continua



Continuaciéon Tabla 5.

Cloro Florex

Limpiador de

bafos Florex

Cera liquida roja

Florex

Desodorante

ambiental Florex

Deterfresh
(Detergente para
ropa)
Jabon en barra
para lavado de

ropa Monteazul

Desinfectante

Detergente y
desinfectante de
superficies de
los bafios y
sanitarios
Da brillo a los
pisos
Aromatizador de
habitaciones y

bafos

Detergente para

ropa

Limpieza de
utensilios de

cocinay ropa

Detergente en
polvo Irex blanco

profundo

Detergente en
polvo Irex poder

quita manchas

Jabdn espray

antibacterial Scott

Cloro Blankita

Esponjas Scott
Brite limpieza
profunda
Esponjas
Contraste

(alambrina)
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Detergente de

ropa

Detergente de

ropa

Desinfectante
de manos
Blanquea,

limpia 'y

desinfecta

Desprender

suciedad

Desprender

suciedad

Continua
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Continuaciéon Tabla 5.

Jabon en taco

Lavar platos Guantes de hule Proteccion
Dofia Blanca
Bolsas plasticas
Desatorador de Recoleccion de

Potasa grandes y
tuberias desechos

pequefias

Detergente

liquido lavaplatos Desengrasante

Axion limén

Fuente: Elaboracion propia (2017).

1.3.3.1.5.4. Produccioén

Esta &rea cuenta con infraestructura para delimitar el espacio para labores
preliminares y de coccién; sin embargo, el personal realiza multiples tareas en un

mismo espacio.

En el siguiente flujograma, se muestra el proceso basico de las labores realizadas para
el tiempo del desayuno. Estas tareas inician a partir de las 6:00 a.m. a 6:30 a.m., en
este tiempo, se comienza a preparar la masa para las empanadas (si no hay hecha) y

a cortar en porciones los productos que van a ser cocidos.

La mayoria de las preparaciones son fritas. En caso de no serlo, simplemente se
recalienta el relleno. No existe control de la temperatura que deben de alcanzar los

alimentos al ser recalentados. Luego, se ensambla el platillo, esto en el caso de los
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emparedados. Conforme cada platillo es elaborado se lleva hacia la barra de
autoservicio donde se mantiene a la temperatura que le suministra la urna. Para las
preparaciones que no son fritas, simplemente se mezclan los ingredientes y se ponen

a cocer a la plancha o en el horno.

Las frutas se lavan con jabdn liquido antibacterial de manos. Esto no es correcto, ya
qgue los alimentos requieren ser lavados y desinfectados con un producto aprobado
para ser utilizado sobre estos. Luego, se pelan, se pican ya sea en trozos medianos o
en rebanadas, sobre tablas de picar que no estan identificadas para el uso al que se
destinan. Se colocan en una bandeja, la cual posteriormente se lleva a la urna de

productos frios.

Cerca de las 7:30 a.m. ya se cuenta en la barra de autoservicio con las preparaciones
que no requieren sufrir un proceso de coccion. A partir de esta hora, se empiezan a
sacar las preparaciones que son cocidas como las empanadas, embutidos, gallo pinto,
entre otros. De esta forma, al ser las 8:30 a.m. ya estan disponibles para los

comensales.



Traslado a produccién de
ingredientes previamente
picados/rellenos previamente
cocidos

Sin proceso de coccion

Con proceso de coccidn

Mezclar ingredientes
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A la plancha

Colocar en bandeja

Crudos Cocidos

La\|/ar Recalentar i|ngredientes Freir

Pe!ar Colocar in|gredientes Ensalnblar
Pic|ar Emp|)acar Colocar e|n bandeja

Colocar en bandeja Colocar en bandeja
o cajita plastica

Traslado a barras de

autoservicio

Seleccién de

preparaciones

Pago del platillo

Consumo

Figura 4. Flujograma del Proceso de Produccion de los Desayunos.

Fuente: Elaboracidn propia (2017).
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En el siguiente flujograma, se observa el proceso de elaboracion de alimentos a la
hora del almuerzo. Es el mismo para la cena, con la excepcién de que si sobré mucho
producto en el almuerzo, se cubren las bandejas con aluminio, se guardan dentro del

horno o sobre la cocina y se recalienta a la hora de la cena.

Muchos de los ingredientes se encuentran ya picados de dias tras anteriores, por lo
cual tan solo se trasladan al area de produccion para ser mezclados y utilizados en los
platillos. En el servicio de alimentacién, no trabajan con porciones estandar por
ingrediente para elaborar los productos, por ello, se mueven mas por sabor del

producto o experiencia.

Para este tiempo de comida, las carnes que requieren descongelacion, se trasladan
el dia anterior de la cAmara de congelacion a la cAmara de refrigeracion. En la mafiana
del dia siguiente, se llevan al &rea de produccién donde se colocaran las bolsas dentro
de un bol grande con agua y se dejaran terminar de descongelar hasta

aproximadamente media mafana cuando ya van a ser preparados.

Luego de la produccién del desayuno, el personal se dispone para iniciar el almuerzo.
Primeramente, comienza con la preparacion y uso de adobos para las carnes, la
elaboracién del arroz blanco en la olla arrocera grande y ensaladas. Los vegetales
para estas ensaladas son previamente lavados y desinfectados de una forma
incorrecta, ya que las cantidades de desinfectante y disolvente no son medidas. Estos
vegetales son picados y mezclados con los demas ingredientes; luego, se colocan en

una bandeja de acero inoxidable y se llevan a la barra de autoservicio.
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Cerca de las 10:00 a.m. las carnes se empiezan a cocer y los productos que requieren
coccion ya estan sobre el fuego. Cabe destacar que algunas preparaciones requieren
ser preelaboradas desde el dia anterior, principalmente los ingredientes ya troceados.
Cuando estan listas las preparaciones, son colocadas en bandejas y trasladadas a la
barra de autoservicio para mantenerse en las temperaturas que esta provee. No se
realiza ningun control de la temperatura de las preparaciones mientras son cocidas ni

en las barras de autoservicio.

A patrtir de las 11 de la mafiana, ya se encuentran las preparaciones disponibles para
los comensales. Durante este tiempo se produciran mas preparaciones conforme la

demanda del producto, de igual manera se hara con las bebidas.

Existe riesgo de contaminacion cruzada porgue colocan alimentos que no sufriran
ningun proceso térmico posterior, cerca de carnes crudas. Ademas, manipulan objetos
0 utensilios con las manos sucias con alimentos crudos, lo cual podria propiciar la

contaminacion de los alimentos en proceso.

Pese a que existe espacio para realizar labores en diferentes areas, el personal no
realiza funciones preliminares y de coccion en un area especifica; pues, desinfectan
alimentos en distintas areas y cortan queso también en cualquier area. Incluso, lo

realizan en la mesa que incluye el fregadero donde se lava el equipo y utensilios.

Los funcionarios y la administradora no siguen un adecuado proceso de lavado de
manos mientras realizan las labores de produccién, ni lo realizan en las circunstancias
requeridas. Se realiza esta observacion debido a que muchas veces lo que hacen es

mojar y frotar sus manos solo con agua; por lo tanto, el proceso de lavado de manos
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es deficiente en duracién y pasos. Esto puede ser un medio de contaminacion cruzada

de los alimentos.

Lavary
desinfectar

Pelar

Almacenar Picar

Mezclar con otros

ingredientes

Sin coccidn Adobar
Ensamblaje Cocinar
de ensaladas

Colocar en

bandejas

Figura 5. Flujograma del proceso de produccion del almuerzo

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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1.3.3.1.5.5.1. Equipo mayor y menor

El servicio de alimentacion cuenta con suficiente equipo y utensilios para realizar las
tareas de la mejor manera. El inconveniente mas importante encontrado en el equipo
es que solo tienen el horno de la cocina; sin embargo, se logra suplir la demanda de

preparaciones elaboradas por medio de este equipo.

Tabla 6

Equipo mayor y menor del servicio de alimentacion del Instituto Nacional de
Aprendizaje Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez, afio 2017

Equipo
Cantidad  Condicion Equipo menor Cantidad Condicién
mayor
Mesas de Platos planos
4 Buena 110 Buena
trabajo grandes
Platos planos
Fregaderos 3 Buena 50 Buena
pequefios
Buena, pero
Lavadora
no tiene
industrial de 1 Platos hondos 50 Buena
jabon para
platos
lavarlos
Platos
Congelador 1 Buena pequefios 40 Buena
para café

Continua



Continuacion Tabla 6.

Cocina con
horno
Horno

Freidoras

Plancha

Licuadoras

Batidora

Extractor de

gases

Barra de

autoservicio

Cafetera
industrial
Refresquera
para 3

bebidas

Buena

No funciona
Buena
Buena
1no

funciona
No es

industrial

No funciona

No sirve el
regulador de

temperatura

No funciona

Se fuga

producto

Tacitas para
café
Cucharas
Cucharitas

Tenedores

Cubiertos

Bandejas
plasticas
Ollas acero
inoxidable o
hierro grandes
Ollas acero
inoxidable o
hierro

pequefios

Cucharones

Cuchillos

60

75

50

80

65

25

20

12

15
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Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Continua



Continuacion Tabla 6.

Camaras de
3
refrigeracion
Camaras de
1
congelacién
Olla arrocera 1
Olla de
1
presion
Camaras
para
5

refrescos y

helados

Tablas de
Buena
picar
Buena Boles
Buena Coladores
No es
Globos
industrial
Bandejas de
Buena acero
inoxidable

Pirex de vidrio
Ralladores
Picheles
plasticos
Cafeteras de
acero

inoxidable

20

16

55

Algunas se

encuentran

manchadas
0 muy

utilizadas

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Continua



Percolador
Mazos
Moldes

redondos
Moldes
rectangulares
Balanzas
Escobas
Palas
Trapeador

Secadores
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Continuaciéon Tabla 6.

1

18

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Buena

Fuente: Elaboracion propia (2017).

1.3.3.1.5.6. Distribucion

Hay dos urnas con termorregulacion: una para temperaturas altas y otra para bajas.

Sin embargo, el regulador de la temperatura de ambas barras se encuentra dafiado,

por lo cual las temperaturas fluctdan.

La persona encargada del autoservicio coloca en un plato o recipiente plastico las

preparaciones que cada comensal solicite. Las bebidas se encuentran en refresqueras

al alcance de los comensales, por lo que si las desean, piden un vaso plastico al cajero

y ellos mismos lo llenan con el liquido.
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Los comensales toman la cuberteria y servilletas. Luego, cancelan el platillo por
consumir. Cuentan con la cantidad suficiente de cuberteria para cubrir la demanda por
tiempo de comida. Esta en su mayoria se encuentra limpia; sin embargo, se han

observado rastros de jabén o alimentos en algunas.

No se sirve la misma cantidad siempre por porcion de una misma preparacion. Esto
podria deberse a que solo cuentan con cucharas porcionadoras para el arroz y los

frijoles, pero no para los demas alimentos.

La persona encargada de servir los alimentos utiliza la mano para acomodar los
alimentos que quedan al borde del plato y con el dedo limpia salsa o caldo que se
encuentre en el borde del plato o con el limpidon que utiliza para secarse manos y
limpiar la superficie. Esto, ademas de ser inadecuado, se acompafia al hecho de que
la persona, no realiza un adecuado lavado de manos cuando estd manipulando

alimentos dentro del area de produccion y sale al area de distribucion.

1.3.3.1.5.7.Consumo

La soda institucional cuenta con 23 mesas y 94 sillas, las cuales son suficientes para
suplir la demanda de comensales en cada tiempo de comida. Dicho equipo se
encuentra en buen estado y es comodo para las personas que los utilizan. Ademas,
los comensales pueden retirarse a comer fuera de las instalaciones, en mesas al aire
libre en los alrededores o en los comedores de los centros de estudio que conforman

esta institucion.
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1.3.3.1.5.8. Aseo personal

Se compone de servicios sanitarios separados para mujeres y hombres. Cada cual
tiene una ducha y en el mismo sitio se encuentra el estante para colocar la ropa con
la que ingresan al servicio de alimentos. Asimismo, esta el equipo necesario para

realizar una adecuada limpieza de las manos.

El sitio se encuentra en buenas condiciones de infraestructura y limpieza. De esta
tltima, se encarga el personal de limpieza del I.N.A., quien tampoco maneja un

programa estandarizado de limpieza y desinfeccion; lo realizan por experiencia.

1.3.3.1.5.9. Lavado de cuberteria

Esta area cuenta con un espacio fisico delimitado por paredes sin puertas. Tiene una
ventana que comunica con el area de consumo de alimentos con el fin de que los

comensales coloquen los platos sucios.

La persona encargada de la limpieza y desinfeccién de la loza y cuberteria, coloca los
desechos sélidos en un basurero. Acumula los platos y cuberteria, para cuando se
encuentre una cantidad significativa de estos. Luego, comienza a lavarlos, lo cual lo
realiza con jabon lavaplatos comercial Dofia Blanca. Posterior a enjuagarlos, los
coloca en la maquina industrial lavaplatos, la cual solamente la utilizan para esterilizar
los utensilios, ya que no volvieron a comprar el jabdn especial que requiere la maquina.
Los utensilios se extraen de la maquina lavaplatos y se colocan en el estante de acero

inoxidable para que se terminen de secar al aire libre.
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1.3.3.1.6. Limpiezay desinfeccion
El servicio de alimentos no cuenta con procedimientos escritos estandarizados de
limpieza y desinfeccion de ninguna de sus areas ni superficies en contacto con
alimentos. Los procesos se realizan segun lo determina cada personal. Por ejemplo,
la limpieza se limita a un enjuague con agua o a restregar con el agua del jabon para
lavar los utensilios de cocina. También, la desinfeccion es nula o se realiza junto con
la limpieza, en una mezcla de jabon en polvo y cloro, sin concentraciones previamente

calculadas ni medidas.

No se cuenta con programas estandarizados para el desecho de residuos solidos y
liquidos, ni tampoco para el control de plagas; sin embargo, este Ultimo se encuentra
a cargo de una empresa subcontratada por parte del INA. Las labores de retiro de
desechos solidos se realizan tres veces al dia, no se seleccionan los desechos y se
colocan en un estafion en la parte de atras de la soda, donde el personal de limpieza
del INA los recoge. Los desechos liquidos por su parte, si son liquidos solubles en
agua, se desechan por medio del desagle; mientras que si son insolubles como el
aceite, se almacenan en un galdn, el cual se retira del servicio de alimentos para tener
un proceso de eliminacion especial.

1.3.3.2. Menu institucional

El servicio de alimentacion del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad
Tecnologica Mario Echandi Jiménez no cuenta con un menu ciclico; pues, el dia
anterior realizan el menu del dia siguiente. Esto est4 a cargo de la nutricionista de la
soda; sin embargo, la administradora de esta realiza cambios con frecuencia o ella

misma realiza el menud de dias posteriores.
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El menu diario realizado contempla desayuno y almuerzo, ya que las mismas
preparaciones se ofrecen en la cena. Este no sigue un patrén establecido, pues
muchas veces se realizan mas preparaciones un dia que otros, sin ninguna razon en
especial. Por ejemplo, unos dias se preparan carnes, mientras otros no sacan

guarniciones vegetales y sacan mas guarniciones harinosas.

Para este proyecto, se analizara dos semanas del menu del servicio de alimentacion;
puesto que al no existir este como tal, se repite con frecuencia.

1.3.3.2.1. Andlisis cualitativo y cuantitativo del menu

La siguiente es la evaluacion cuantitativa del menu de la soda institucional del Instituto
Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnolégica Mario Echandi Jiménez. Esta
refleja los platillos realizados, el porcentaje de adecuacién por platillo servido en cada

tiempo de comida y el tamafio de la porcion.

El porcentaje de adecuacion utilizado para esta evaluacion es de 95 por ciento a 125

por ciento.
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La siguiente tabla muestra los platillos realizados durante las dos semanas analizadas.

Tabla 7

Preparaciones realizadas para el desayuno con sus respectivos tamafos de porcion
en el servicio de alimentacion del INA, afio 2017

Plato del dia Opcidén 1 Opcidn 2 Opcidn 3
Dia Gallo pinto (1849) Empanada de Emparedado
1 Huevo frito (55g) / pollo arreglada  de carne
picado (849) (1149) (1309)
Natilla (749) Mora/mango Mora/mango
Mora/mango/café/agua
Dia Gallo pinto (1849) Empanada de Gallo de Empanada
2 Huevo ranchero (98g)/ gueso (889) salchichén de carne
Picado (849) Melocoton (1309) arreglada
Natilla (749) Cas (1209)
Cas/melocotén/café/agua Cas
Dia Repetido Empanada de Enyucado de Gallo pinto
3 frijol (1099) carne (109q) (1849)
Crema Té melocoton  Tocineta
(589)
Natilla (749)
Té
melocotén
Dia Repetido Tostada (42Q) Tostada (42g9) ---
4 Huevo picado Queso frito
(849) (559)
Naranja- Frutas
jengibre

Continua



Continuacion Tabla 7.

Dia Repetido
5
Dia Repetido
6
Dia Repetido
7
Dia Repetido
8
Dia Repetido
9
Dia Repetido
10

Ravioles (114q)
Limén-canela-
linaza

Crepa dulce

(929)
Maracuyé

Gallo de chorizo
(1159)

Mora
Prensada de
queso (779)
Pera

Perro caliente
(1289)

Limon
Empanada de
platano (90q)

Pifa con arroz

Hamburguesa
(1629)

Pifia con arroz
Gallo de torta
de carne
(1389)
Melocotén
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*El tamafio de la porcién de las bebidas es relativo, debido a que el comensal se las sirve a si mismo.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

En la tabla anterior, se colocan de dos a tres opciones diferentes al dia, ya que la

mayoria se repiten todos los dias. Como se puede observar, el desayuno es repetitivo;

pues, la variacion del plato fuerte es la forma de preparacion del huevo (huevo frito,

ranchero o picado), la cual es la Unica carne utilizada dentro del plato del dia.
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En cuanto a las opciones, estas también son muy repetitivas, la realizacion de alguna
opcion harinosa solo cambia de vez en cuando. Por ejemplo: arepas, tortillas

palmeadas y crepas dulces principalmente.

El principal método utilizado en este tiempo de comida es la fritura. Hay en promedio
entre 6 y 7 preparaciones bajo este método de coccion; por lo cual las preparaciones
se observan muy grasosas. De ahi que no existan preparaciones saludables que el
comensal pueda seleccionar, lo cual es una de las quejas de estos de acuerdo con la

encuesta aplicada de gustos y preferencias.

Se utilizan principalmente proteinas de bajo valor bioldgico obtenidas principalmente
de los embutidos, los cuales se ofrecen entre 3 y 4 opciones diarias en este tiempo.
Son menos las opciones de proteinas de alto valor biolégico o se encuentran en poca
cantidad; por ejemplo, como relleno dentro de productos como las empanadas o los

emparedados.

En general, las preparaciones realizadas en el desayuno son fuente de harinas
refinadas, grasa y proteina de bajo valor biolégico. Es deficiente en productos fuente

de &cidos grasos saludables y productos mas integrales.

Las preparaciones tienen un aroma indiferente. En algunas, se aprecia el aroma a
grasa, su sabor es agradable y no se muestran ni deficiente ni muy condimentado. El
producto se aprecia grasoso, por lo cual no se observa muy agradable, la textura es

adecuada para la poblacion a la cual va destinado el alimento.

La temperatura de los alimentos se va perdiendo conforme pasa el tiempo. Esto se

debe a una falla en las urnas de autoservicio, debido a lo cual algunos productos no
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se sirven en la temperatura correcta. Las preparaciones no muestran una armonia,

todo se observa opaco, pues, los principales productos ofrecidos son harinas.

En la siguiente pagina, se muestra el porcentaje de adecuaciéon de los platillos

ofrecidos en el desayuno.
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Tabla 8

Porcentaje de Adecuacion en cuanto a energia y macronutrientes de los platillos
ofrecidos en el desayuno del servicio de alimentacion del INA, afio 2017

Energia CHO CHON Grasa
(%) (%) (%) (%)

Dia  Gallo pinto (184q9) 176 140 72 316
1 Huevo frito (55q) / picado (84Q)

Natilla (74Q)

Mora/ mango/café/agua

Empanada de pollo arreglada (114q9) 82 106 48 71

Mora/mango

Emparedado de carne (130g) 130 114 94 177

Mora/mango
Dia  Gallo pinto (184q9) 182 152 75 308
2 Huevo ranchero (98g)/

Picado (849)

Natilla (749)

Cas/melocotén/café/agua

Empanada de queso (889) 88 114 49 64

Melocoton

Gallo de salchichén (1309g) 141 108 86 242

Cas

Empanada de carne arreglada 114 128 69 125

(1209)

Cas

Continua



Continuacion Tabla 8.

Dia
3

Dia

Dia

Dia

Dia

Dia

Dia

Dia
10

Empanada de frijol (1099g)
Crema

Enyucado de carne (109q)
Té melocoton

Gallo pinto (1849)
Tocineta (589)

Natilla (749)

Té melocoton

Tostada (429)

Huevo picado (84Q9)
Naranja-jengibre

Tostada (429)

Queso frito (559)

Frutas

Ravioles (1149)
Limén-canela-linaza
Hamburguesa (1629)

Pifia con arroz

Crepa dulce (929)
Maracuya

Gallo de torta de carne (1389)
Melocoton

Gallo de chorizo (1159)
Mora

Prensada de queso (779)
Pera

Perro caliente (128q)
Limon

Empanada de platano (909)

Pifa con arroz

58

86

218

81

97

76

144

92

96

101

48

129

64

68

73

115

49

78

98

98

159

117

102

67

112

99

30

a7

71

66

118

97

121

34

48

61

48

66

32

51

83

488

145

116

28

231

27

101

136

26

205

25

66

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Para el andlisis de los datos anteriores, previamente, se realiza el calculo de un valor
energeético total promedio de la poblacion que visita el sitio, haciendo uso de los datos
de la muestra de consulta nutricional. A partir de esto, se obtiene una dieta de 1850
kilocalorias al dia, distribuidas en 50% carbohidratos, 20% proteinas y 30% grasa.
Ademas, se considera una distribucion por tiempo de comida ofrecida en la soda de

25% para el desayuno, 30% para el almuerzo y 25% para la cena.

De acuerdo con lo observado en la tabla anterior, el plato del dia, compuesto por gallo
pinto, huevo (frito, picado o ranchero), natilla y bebida fria o caliente, excede los
parametros permitidos energéticos en un 54% y los de macronutrientes (21% mas de
carbohidratos, 187% mas de grasa) para este tiempo de alimentacion. La proteina a
su vez, se encuentra por abajo del limite de adecuacién en un 22%. Cabe resaltar que
este es el Unico plato del dia que se ofrece a los comensales, el cual por su precio es
mas consumido. Sus desigualdades nutricionales se deben a los ingredientes

utilizados, entre ellos: jamones, salsas, natilla y azlcar.

Lo anterior puede desencadenar en problemas de salud de la poblacion que los
consume diariamente. Esto puede estar ligado al sobrepeso que refleja la muestra
seleccionada, dislipidemia, anormalidades en la glucosa sanguinea e hipertensién

arterial.

Ninguna de las opciones evaluadas se encuentra adecuada para el valor energético y
de macronutrientes prescrito para los comensales; pues, la mayoria de las opciones

contiene mas energia de la requerida o menos, en un 26% y 20%, respectivamente.
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La grasa es el macronutriente que en mayor numero de platillos excede o se encuentra
deficiente en el porcentaje de adecuacion, con un 107% y un 48%. Esto se debe
principalmente al proceso de coccion de las preparaciones y a la inclusion de grasas
como ingredientes o en alimentos con mucha cantidad de esta (embutidos y carne

molida); en el caso de la deficiencia, se debe a que son preparaciones pequenas.

El macronutriente que se encuentra por debajo del porcentaje de adecuacién en mas
ocasiones es la proteina con un 40% de deficiencia. Esto es debido al tipo y la cantidad
de carne utilizada. El gallo de salchichon, el gallo pinto con tocineta y natilla, la
hamburguesa y el perro caliente son algunas de las preparaciones que se encuentran

alteradas nutricionalmente.

Tabla 9

Tamanfo de porcion de las preparaciones ofrecidas en el desayuno comparadas con
las porciones estandar

Porcion  Estandar
Preparacion
(g/ml) (g/ml)

Gallo pinto 184 250
Huevo picado 84 50
Huevo ranchero 98
Huevo frito 55
Queso frito 98 60
Embutido (tocineta) 58 50

Continua



Continuacion Tabla 9.
Embutido (salchichén)
Embutido (chorizo)
Empanada de pollo
arreglada
Empanada de queso
Empanada de carne
arreglada
Empanada de frijol
Empanada de platano
Emparedado de carne
Gallo de salchichon
Gallo de torta de carne
Gallo de chorizo
Ravioles
Enyucado de carne
Hamburguesa
Perro caliente
Crepa dulce
Prensada de queso
Tostada

Natilla

49

37

114

88

120

109

90

130

130

138

115

114

109

162

128

92

77

42

74

69

60

150

120

140

200

150

100

90

40

30

Fuente: Bolafios, M. (1999).
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Las preparaciones ubicadas por encima del tamafio de porcion recomendado son el
huevo picado, huevo ranchero, queso frito, tocineta, gallo de salchichdn, gallo de torta
de carne y natilla. Existen muchas preparaciones que estan por debajo del tamafio de
porcidon estandar, sobre todo en relacidén a los valores inadecuados mostrados en la
valoracion nutricional, el contenido de energia y macronutrientes. En estos, se
encuentra aumentado por el valor nutricional de sus ingredientes y el método de

coccion utilizado como es el caso de los embutidos, hamburguesa y perro caliente.
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La siguiente tabla muestra las preparaciones y opciones a elegir diarias en el almuerzo

y cena.

Tabla 10
Preparaciones realizadas para el almuerzo

Plato del dia Opcidén 1 Opcidn 2 Opcidn 3
Dia Arroz jardinero Arroz blanco Arroz blanco Burrito de
1 Frijoles molidos Frijoles Frijoles molidos  carne
Ensalada de molidos Pescado Papas fritas
repollo/zanahoria con Filete de pollo  empanizado Zapallo con
olores Ensalada de Ensalada de hongos
Mora/mango coliflor remolacha Mora
Mora Mango
Dia Chile relleno Arroz blanco Arroz blanco Pastel de
2 Arroz blanco Frijoles Frijoles papa
Frijoles arreglados Cadera de Arrolladito de Ensalada
Ensalada mixta pollo frita carne caprese
Cas/Melocotén Ensalada de Ensalada de Platano verde
manzana manzana frito
Melocotén Cas Melocotén
Dia Molida de pollo Arroz blanco Arroz blanco Ceviche de
3 Arroz blanco Frijoles Frijoles pescado
Frijoles arreglados arreglados arreglados Brécoli en
Ensalada de repollo Muslo asado Carne en salsa mantequilla

Té melocotdon/crema

Ensalada de

papa
Crema

Chimichurri

Té melocotén

Té melocoton

Continua



Continuacion Tabla 10.

Dia
4

Dia

Cantonés
Frijoles arreglados
Ensalada de lechuga

Naranja-jengibre/frutas

Muslito de pollo
empanizado

Arroz blanco

Frijoles arreglados
Ensalada de repollo con
mayonesa
Limon-canela-

linaza/Pifa con arroz

Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Fajitas de pollo
empanizadas
Ensalada
mango con
guayaba
Naranja-

jengibre

Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Mechada de
res BBQ
Broécoli con
zapalloy
zanahoria
Limon-canela-

linaza

Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Salchicha BBQ
Ensalada
platano
con mayonesa

Frutas

Arroz blanco
Frijoles
arreglados

Torta de pollo

rellena de queso

Ensalada de
palmito con
pepino y maiz
dulce

Pina con arroz

rallado
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Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Costilla de
cerdo en salsa
de tamarindo
Ensalada de
mango  con
guayaba
Naranja-
jengibre

Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Picadillo de
papa

Tomate en
gajos con
queso y
albahaca
Pifia con

arroz

Continua



Continuacion Tabla 10.

Dia Almuercito de atln

6 Arroz blanco

Frijoles molidos

Ensalada de lechuga en

capas

Melocoton/Maracuya

Dia Higado encebollado

7 Arroz blanco

Frijoles arreglados

Ensalada mixta
Mora/Maracuya

Dia Muslo o cadera asada

8 Arroz blanco

Frijoles arreglados

Ensalada mixta

Cas/Pera

Arroz blanco
Frijoles
molidos
Fajitas de res
Ensalada de
aguacate

Maracuya

Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Fajitas de pollo
en salsa de
hongos
Ensalada de
maiz dulce

Mora

Costilla de res
Yuca frita
Ensalada de
hongos

Cas

Arroz blanco
Frijoles molidos
Muslo
deshuesado en
salsa de mora
Ensalada de
caracolitos
Melocoton
Arroz blanco
Frijoles

arreglados

Tajaditas de

cerdo agridulce

Ensalada de

zanahoria,

vainica y papa

con mayonesa
Maracuya
Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Pescado
empanizado
Ensalada de
brécoli con
mayonesa

Pera
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Espagueti a la
bolofiesa
Coliflor  con
zanahoria en
aceite de
ajonjoli

Maracuya

Continua



Continuacién Tabla 10.
Dia Chorizo en salsa de
9 tomate
Arroz blanco
Frijoles arreglados
Ensalada de hojas de
lechuga y tomate

Limon/Fresa

Dia Torta de carne

10  Arroz blanco
Frijoles arreglados
Ensalada de lechuga,
zanahoria, tomate vy

maiz dulce

Limén/Pifa con arroz

Mitad de pollo
Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Ensalada de
pepino con
mayonesa

Fresa

Muslo
deshuesado a
la plancha
Arroz blanco
Frijoles
arreglados
Ensalada de
remolacha en

rodajas

Pifia con arroz

Bistec de res
encebollado
Arroz blanco
Frijoles
arreglados

Ensalada de

garbanzos con

mayonesa
Limon
Pescado
empanizado
Arroz blanco
Frijoles
arreglados

Ensalada de

minivegetales

Limon
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Arroz blanco
Sopa de
albondigas

Limon

Fuente: Elaboracion propia (2017).

El plato del dia contiene arroz y frijoles, alguna carne, ensalada verde y una bebida

natural, pulpa o agua. La carne utilizada generalmente es de bajo valor nutritivo; pues,

se hace uso de mezclas con carnes, ya sea molida, trozos de filete de pescado con

harina, embutidos y otros ingredientes. Ademas, usualmente esta carne se repite

varias veces en un mes.

En cuanto a las opciones que los comensales pueden seleccionar para combinar, es

mas variado; puesto que existen varias opciones de carnes, de tres a cuatro o mas, y
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tres opciones de ensaladas. Sin embargo, existen preparaciones que se repiten con
mucha frecuencia; por ejemplo, el pollo frito, pescado empanizado y a la plancha y los
arrollados de res o pollo. Ademas, en un mismo tiempo, repiten el mismo tipo de carne,

pero en diferente preparacion.

Existe la participacion de mas métodos de coccion; no obstante, siempre existe una o
mas opciones fritas, solo que las cubren con salsas en el caso de las carnes. No
siempre se colocan guarniciones vegetales, lo cual es sustituido por un mayor nimero

de guarniciones harinosas, las cuales en su mayoria también son preparadas fritas.

El almuerzo es mas rico en fibra, proteinas de alto valor bioldgico, la presencia de mas
vitaminas y minerales por parte de los vegetales utilizados y las carnes. Con respecto
al aroma en estas preparaciones, es mas perceptible y ademas es agradable, el sabor
de las comidas es adecuado, ni muy condimentado ni poco condimentado; sin
embargo, existen preparaciones ofrecidas sin ser adecuadamente degustadas, a las

cuales les falta sazon, esto sucede sobre todo en las guarniciones vegetales.

La apariencia de los productos es apetecible la mayoria de las veces. En el caso de la
textura, algunas veces se ha brindado alimentos duros (frijoles las carnes) o muy
cocidos (guarniciones vegetales). En cuanto a la temperatura de los productos
servidos, sucede el mismo problema que con las preparaciones del desayuno, pues,
por una falla del equipo de las urnas, los alimentos no logran mantener una
temperatura adecuada y algunos se encuentran tibios. Los platillos muestran una

mejor armonia, debido a la participacion de vegetales de varios colores.



76

En cuanto a las bebidas ofrecidas en el almuerzo, estas son las mismas que las del
desayuno y la cena. Estas tienen un sabor muy dulce y en ocasiones muy acidas o
con sabores muy concentrados; por ello, muchos de los comensales se quejan de ellas
y algunos ni siquiera las consumen, pues, prefieren consumir agua o comprar alguna

bebida preenvasada.

Tabla 11

Porcentaje de adecuacion en cuanto a energia y macronutrientes de los platillos
ofrecidos en el almuerzo y cena del servicio de alimentacion del INA, afio 2017

Energia CHO CHON Grasa
(%) (%) (%) (%)

Dia Arroz jardinero (240q) 124 144 106 103
1 Frijoles molidos (103g)

Ensalada de repollo/zanahoria con

olores (939)

Mora/mango

Arroz blanco (1489) 126 172 126 48

Frijoles molidos (103g)

Filete de pollo (101g)

Ensalada de coliflor (1149)

Mora

Arroz blanco (1489) 142 186 162 54

Frijoles molidos (103Q)

Pescado empanizado (1489)

Ensalada de remolacha (110g)

Mango

Burrito de carne (1299) 163 174 129 192

Papas fritas (1099)

Zapallo con hongos (144Q)

Mora

Preparaciones (porcion)

Continua
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Dia
2

Dia

Chile relleno (120g9)

Arroz blanco (148g)
Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada mixta (589)
Cas/melocotén

Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (116g)
Cadera de pollo frita (1249)
Ensalada de manzana (118g)
Melocoton

Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (116g)
Arrolladito de carne (1549)
Ensalada de manzana (118g)
Cas

Pastel de papa (150q9)
Ensalada caprese (1109)
Platano verde frito (389)
Melocoton

Molida de pollo (819)

Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada de repollo (949)
Té melocoton/crema

Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (1169)
Muslo asado (184q)
Ensalada de papa (1999)
Crema

Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (116q9)
Carne en salsa (1929)
Chimichurri (1289)

Té melocoton

Ceviche de pescado (2379)
Brécoli en mantequilla (629)
Té melocoton

121

167

188

104

134

186

187

70

180

196

197

80

159

183

179

54

100

146

129

102

108

167

180

132

40

139

217

149

106

116

200

57

77

Continua
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Dia
4

Dia

Cantones (1739)

Frijoles arreglados (116g9)

Ensalada de lechuga (939)
Naranja-jengibre/frutas

Arroz blanco (148g)

Frijoles arreglados (116q9)

Fajitas de pollo empanizadas (959)
Ensalada mango con guayaba (989)
Naranja-jengibre

Arroz blanco (148q)

Frijoles arreglados (1169)

Salchicha BBQ (119q)

Ensalada de platano rallado con
mayonesa (105g)

Frutas

Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (1169)

Costilla de cerdo en salsa de tamarindo
(1299)

Ensalada de mango con guayaba (989)
Naranja-jengibre

Muslito de pollo empanizado (949)
Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)

Ensalada de repollo con mayonesa
(81g)

Limoén-canela-linaza/pifia con arroz
Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)

Mechada de res BBQ (989)

Brocoli con zapallo y zanahoria (919)
Limon-canela-linaza

Arroz blanco (148q)

Frijoles arreglados (1169)

Torta de pollo rellena de queso (1429)
Ensalada de palmito con pepino y maiz
dulce (969)

Pifia con arroz

116

151

201

196

156

155

168

124

201

184

193

181

196

174

98

118

123

139

117

151

226

78

134

96

285

242

141

133

114

Continua
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Dia

Dia

Arroz blanco (148g)

Frijoles arreglados (116g9)

Picadillo de papa (939)

Tomate en gajos con queso Yy albahaca
(1269)

Pifia con arroz

Almuercito de atun (73g)

Arroz blanco (148g)

Frijoles molidos (103g)

Ensalada de lechuga en capas (609)
Melocoton/maracuya

Arroz blanco (1489)

Frijoles molidos (103g)

Fajitas de res (899)

Ensalada de aguacate (899)
Maracuya

Arroz blanco (1489)

Frijoles molidos (1039)

Muslo deshuesado en salsa de mora
(108g)

Ensalada de caracolitos (809)
Higado encebollado (103g)

Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)

Ensalada mixta (589)
Mora/maracuya

Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)

Fajitas de pollo en salsa de hongos
(111g)

Ensalada de maiz dulce (899)

Mora

Arroz blanco (148q)

Frijoles arreglados (1169)

Tajaditas de cerdo agridulce (559)
Ensalada de zanahoria, vainica y papa
con mayonesa (969)

Maracuya

128

121

175

170

132

143

131

165

182

202

208

182

192

177

111

86

116

144

138

162

85

79

77

46

179

115

49

50

82

Continua
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Dia

Dia

Espagueti a la bolofiesa (1879)
Coliflor con zanahoria en aceite de
ajonjoli (749)

Maracuya

Muslo o cadera asada (1099)
Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada mixta (589)

Cas/pera

Costilla de res (1539)

Yuca frita (719)

Ensalada de hongos (979)

Cas

Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q)

Pescado empanizado (1489)
Ensalada de brocoli con mayonesa
(659)

Pera

Chorizo en salsa de tomate (100g)
Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada de hojas de lechuga y tomate
(719)

Limon/fresa

Mitad de pechuga BBQ (242q)
Arroz blanco (1489)

Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada de pepino con mayonesa
(789)

Fresa

Bistec de res encebollado

Arroz blanco (148q)

Frijoles arreglados (1169)
Ensalada de garbanzos con mayonesa
(1009)

Limon

107

141

193

147

134

201

169

99

167

119

178

280

190

195

81

115

178

278

116

222

133

80

144

115

325

81

96

207

150

Continua
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Arroz blanco (148g) 121
Sopa de albondigas (3659)
Limon

Dia Torta de carne (1159) 142

10  Arroz blanco (148g)
Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada de lechuga, zanahoria, tomate
y maiz dulce (939g)
Limon/pifia con arroz
Muslo deshuesado a la plancha (135g) 166
Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (116q9)
Ensalada de remolacha en rodajas
(1109)
Pifia con arroz
Pescado empanizado (1489) 159
Arroz blanco (1489)
Frijoles arreglados (1169)
Ensalada de minivegetales (76Q)
Limon

162

171

164

201

78

125

218

177

78

104

128

80

81

Fuente: Elaboracion propia (2017).

La tabla anterior muestra los porcentajes de adecuacion de los platos del dia y posibles

combinaciones realizadas a libre eleccion por los comensales de la soda del INA. El

plato del dia es consumido principalmente por los estudiantes de la institucion; pues,

su precio es mas cémodo que si realizaran la eleccion por preparaciones. Estas a su

vez, son mas consumidas por el personal y los visitantes.

Ninguno de los platos del dia se encuentra equilibrado nutricionalmente. El principal

nutriente que excede los limites porcentuales son los carbohidratos: un 58% mas

elevado que el limite superior tolerable para el almuerzo. Esto se debe al tamafio de
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porcion utilizada y a que muchas preparaciones los contienen en cantidades

significativas como ingrediente.

Existen pocos platos del dia que se encuentran bajo el limite recomendado en alguno
de los nutrientes evaluados. Sin embargo, en las pocas ocasiones en las cuales se
observa, la grasa aparece en cantidades inferiores, tal como se muestra en el plato
del dia del dia 2, 6 y 7. Esto se debe al método de coccion empleado, el cual fue a la

plancha, y a que no se utiliza ninguna salsa dentro de su preparacion.

Con respecto a las combinaciones que los comensales pueden realizar, ninguna de
ellas se encuentra equilibrada nutricionalmente. En cuanto a la energia, se excede en
un 41% en promedio en la mayoria de las opciones: los carbohidratos en un 43% vy la
grasa en un 67%. Esta ultima ademas presenta en 9 opciones deficiencia en un 28%.
Esto se debe al tamafio de la porcion, método de coccion e ingredientes utilizados,
como se puede observar en la opcion 3 del dia 1, opcion 1y 2 del dia 2 y opcion 2 del

dia 3.
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Porciones de las preparaciones ofrecidas en el almuerzo y cena en comparacién con
la porcion estandar

Preparacién

Porcién Estandar

Preparacién

Porcién Estandar

Arroz
jardinero
Cantones
Pastel de

papa

Picadillo de

papa

Espagueti a
la bolofiesa
Mitad
pechuga
BBQ
Arroz blanco
Frijoles
molidos
Frijoles
arreglados
Filete de
pollo a la
plancha
Pescado
empanizado

Chile relleno

240

173
150

93

187

242

148

103

116

101

148

120

250

150
155

150

Platano verde frito

Yuca frita

Ensalada de repollo
c/zanahoria y olores
Ensalada de

remolacha picado con

pifia

Ensalada mixta

Ensalada caprese

Ensalada de repollo

Chimichurri

Ensalada de lechuga

Ensalada de mango

con guayaba

Ensalada de repollo
c/mayonesa
Ensalada de palmito

c/pepino y maiz dulce

38 120

71
93 90-100

107

58

110

94

128

93

98

81

96

Continua
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Cadera de 124

pollo frita
Ceviche de 237
pescado
Fajitas de 95
pollo

empanizadas
Costilla de 129
cerdo
tamarindo
Muslito 94
empanizado
Torta de pollo 142
rellena de
queso
Fajitas de 111
pollo en salsa
de hongos
Muslito o 109
cadera asado
Costilla de 153
res
Burrito de 129
carne
Arrollado de 154

carne

Carne en 192

salsa

Tomate en gajos
c/queso y albahaca

Ensalada de aguacate

Ensalada de lechuga

en capas

Ensalada de maiz

Ensalada de hojas de
lechuga y tomate
Ensalada de pepino

c/mayonesa

Ensalada de

remolacha en rodajas

Ensalada
minivegetales

Zapallo con hongos

135 Ensalada de coliflor,
zanahoria y guisantes
con mayonesa

Ensalada de manzana

126

89

60

89

71

78

110

76

144

114

118

Continua
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Higado 103
encebollado
Tajaditas de 55

cerdo
agridulce
Torta de 115
carne
Molida de 81
pollo
Mechada de 98
res BBQ

Almuercito de 73

atun

Muslo asado 184

Salchichas 119
BBQ
Chorizo en 100
salsa de
tomate
Muslo 135
deshuesado
a la plancha
Muslo 108
deshuesado
en salsa de

mora

Brocoli en mantequilla

Ensalada de papa

Ensalada de platano
rallado con mayonesa
80 Brocoli ¢/ zapallo y
zanahoria
Ensalada de
caracolitos
Ensalada de
zanahoria, vainica y
papa c/mayonesa
360 Coliflor con zanahoria
en aceite de ajonjoli

90 Ensalada de hongos

Ensalada de brdocoli

c/mayonesa

120 Ensalada de

garbanzos c/mayonesa

62

119

105

91

80

96

74

97

65

100

Continua
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Bistec de res 90
encebollado
Sopa de 365 450
albondigas

Fuente: Bolafios, M. (1999).

Existen 15 preparaciones que se encuentran con una porcion mayor al estandar. Esto
a su vez se relaciona con el contenido alto de energia y grasa, ademas de considerar
el tamafio y los ingredientes que componen al plato. Dentro estas, destacan: ceviche
de pescado, costilla de res, arrollado de carne, carne en salsa, carne molida de pollo,
mechada de res BBQ, salchichas BBQ, chorizo en salsa de tomate, muslo deshuesado
a la plancha; ademas, las ensaladas de remolacha picada con pifia, caprese,
chimichurri, tomate en gajos con queso y albahaca, remolacha en rodajas y zapallo

con hongos.

1.3.3.2.2. Aceptabilidad del menu

Un total de 99 comensales del servicio de alimentos fueron evaluados en los diferentes
tiempos fuertes del dia (desayuno, almuerzo y cena). Esto con el fin de conocer su
opinién acerca del menu actual y sus gustos y preferencias. Mas del 50% de los
participantes opinaron que las caracteristicas organolépticas de los platillos ofrecidos
en la soda son buenos en cuanto a aroma, gusto, apariencia, textura, temperatura y
armonia. Sin embargo, un porcentaje significativo opina que el sabor es regular;

porque les cuesta identificar el sabor de los alimentos y les falta sazon.



87

Ademas, aprecian la textura como regular; pues, consideran que los alimentos estan
mal cocidos y cuesta masticarlos. En cuanto a la temperatura, también una poblacion
numerosa (39%) cree que es regular y un 4% indica que es mala. Adema4s, los
comensales sienten los alimentos tibios o tienen la temperatura contraria a la que

deberian tener, respectivamente.

La mitad de la poblacion considera que la armonia de los platillos es regular (43%) o
mala (7%); pues, sefialan que falta variedad y se repiten métodos de coccidn o se ven
los mismos colores y hay bastantes frituras. La poblacién se encuentra dividida en
opinién en cuanto a si piensan que repiten preparaciones con frecuencia: el 53% indica

gue si, mientras que un 47% dice que no.

Los principales métodos de coccion que los comensales quisieran probar en el menu
de la soda son: a la plancha, al vapor y frituras, con un 80%, 30% y 20% de la poblacién
encuestada respectivamente. Al brindarseles la opcion de indicar otro método de

coccién no mencionado, quienes respondieron indican que les gustaria el asado.

El 78% de los comensales muestra aceptacion por los vegetales; cabe sefalar que un
75% los prefiere cocidos. Con respecto a las pastas, al 93% de la poblacion
encuestada le gustan las pastas. En cuanto a las bebidas, un 54% de la poblacion
indica que las preparadas en la soda no tienen buen sabor, principalmente por la

cantidad excesiva de azucar.

El 52% menciona que la cantidad servida es suficiente; mientras que un 47% indica
gue es poca y solo 1% refiere que es mucha la cantidad servida. Por su parte, el 70%

considera que el precio al cual venden los productos es caro, un 30% adecuado y
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nadie lo catalogd como un servicio barato. El 56% se encuentra conforme con lo que
ofrecen en el menu, por lo cual, no sefialan qué les gustaria quitar del menu; en
cambio, un 44% brindé ciertas sugerencias de lo que les gustaria que quitasen del

menu, las mas repetidas fueron las frituras y los embutidos.

Por otro lado, al preguntarles qué les gustaria que incluyeran en el menu, el 21% se
encuentra conforme con lo que brindan en la soda. El 79% indica principalmente que
les gustaria incluir en el menu sopas, mas ensaladas, mas pastas, vegetales, entre

otros menos citados.

Con respecto al analisis de desperdicios, estos no son significativos, por lo cual se
evidencia aceptacion de los productos ofrecidos por parte de los comensales. Sin
embargo, algunas bebidas si son rechazadas, por el mismo motivo comentado por los
participantes en la encuesta de aceptabilidad. La siguiente tabla muestra los

resultados del analisis de desperdicios por escala porcentual.

Tabla 13

Resultados del analisis de desperdicio de alimentos del servicio de alimentacién del
INA, afio 2017

Analisis de desperdicios
Tiempo de comida: Desayuno Dia 1

Plato Guarnicio Guarnicio
Participant Fuerte n n veoetal Bebida Postre Otros Alimento
e o Harinosa g (%) (%) (%) rechazado
(%) (%)
(%)

1 0 0 0 0

2 0 0 0 0

3 0 0 0 0

4 0 0 0

Continua
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5 0 0 0
6 0 0 0 0
7 0 0 0 0
8 0 0 0
9 0 0 0 0
Tiempo de comida: Almuerzo dia 1
1 0 0 0
2 0 0 0 0 0
3 0 0 0
4 0 0 0
5 0 25 Gaseosa Ensalada de
repollo
6 0 50 0 Guanabana
7 0 0/25 0 0 Frijoles
molidos
Tiempo de comida: Desayuno dia 2
1 0 0 0 0
2 0 25 50 0 Gallo pinto,
café con leche
3 0 0 0
4 0 0 o5 0 Zanahor_la y
naranja
5 0 0 0 0
6 0 0
7 0 0
8 0 0 50 0 Café
9 0 0 o5 0 Zanahor_la y
naranja
10 0 0 0 0
Tiempo de comida: Almuerzo dia 2
1 0 0 0 0
2 0 0 0 0
3 0 0 0 0
4 0 0 0 Preenvas
ado
5 0
6 0 50 Zanahor_la y
naranja
7 0 0

Continua
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Tiempo de comida: Almuerzo dia 3

1 0 0 0

2 0 0 Agua

3 0 0 0 0

4 0 0 Agua

5 0 0

6 0 0 0

Tiempo de comida: Cena dia 3

1 0 0 0 0

2 0 0 0 0

3 0 0 Gaseosa

4 0 0 0 0

5 0 0

6 0 0 0

7 0 0

8 0 0

9 0 0 0

10 0 0

11 0 Preenvas
ado

12 0 0 0

13 0 0

14 0 0

15 0

16 0 0 0 0

17 0

18 0 0 0

Tiempo de comida: Desayuno dia 4

1 0

2 0 Preenvas
ado

3 0 Preenvas
ado

4 0 0

5 0 25 0

6 0 0 0

7 0 0

8 0

9 0

10 0 0

[oNeoNolNe] o

[oNeoNe)

Gallo pinto

90

Fuente: Elaboracion propia (2017).

En relacién con las observaciones realizadas por los comensales y las evaluadas en

esta encuesta, se coincide en que el menu es repetitivo, algunas preparaciones no

estan bien cocidas, la temperatura de los alimentos no es la adecuada al servirlos y

las bebidas no se encuentran bien preparadas, por lo cual saben mucho a azucar.
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Con base en lo anterior, el menu actual ofrecido es inaceptable. Primeramente, porque
no existe un menud como tal en el servicio de alimentos; ademas, por su desequilibrio
nutricional debido a métodos de coccion e ingredientes utilizados, tamafio de porcion
y caracteristicas organolépticas de acuerdo a la valoracién cualitativa realizada. Por lo

tanto, se decide intervenir creando:

¢ Un menu ciclico de 4 semanas (1 mes)

e Lista de tamafos de porcidén en crudo y cocido para que realicen las compras y
para que sirvan porciones estandarizadas y de esta forma se sujeten a lo
impuesto para la nueva contratacion.

En cuanto a las deficiencias observadas con respecto a la inocuidad, se decide

trabajar en las siguientes capacitaciones:

e Adecuado proceso de lavado de manos.
e Programa de limpieza y sanitizacion de frutas y verduras.

e Programa de limpieza y sanitizacién de equipo, utensilios, pisos y paredes.



1.4. Analisis FODA
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A partir del analisis realizado, se determinan cuales son las fortalezas, oportunidades

de mejora, debilidades y amenazas que tiene el Centro de Desarrollo Tecnoldgico de

Industria Alimentaria del INA.

Tabla 14

Analisis FODA del Centro de Desarrollo Tecnoldgico de Industria Alimentaria del INA

Andlisis FODA
Fortalezas: Oportunidades:
-La infraestructura de la soda -EI INA esta anuente a recibir
institucional es adecuada en su mayor capacitaciones externas sobre

parte.

-La mayoria del equipo se encuentra en
buen estado de funcionamiento.
-Tienen conocimientos basicos en
nutricibn en temas como mitos sobre
“‘dietas locas”, alimentacion de
personas con alergias alimentarias,
modificaciéon de recetas, afectacion del
valor nutricional por el método de
coccion utilizado, entre otros.

Debilidades:

-La mayoria de la poblacién evaluada
se encuentra en estado nutricional de
sobrepeso u obesidad; ademas,
presenta un porcentaje de grasa de alto
a muy alto y la circunferencia abdominal

con riesgo aumentado o0 muy
aumentado.

-Las principales patologias que
presentan la poblacion muestran

relacion directa con la alimentacion

dentro de las que se encuentran:
dislipidemia, hipertension  arterial,
intolerancias  alimentarias, alergias
alimentarias, reflujo gastroesofagico,

gastritis, colon irritable y estrefiimiento.
-La poblacion sigue malos héabitos
alimenticios, entre estos:
incumplimiento de tiempos de comida,

nutricion, para elaborar productos con
un valor nutricional agregado y para
brindar a los estudiantes los
conocimientos necesarios.

- Un departamento externo a la
administracion del servicio de alimentos
establece cual alimentacion se debe
brindar en este servicio, por lo que se
requiere realizar un menu con opciones
saludables.

Amenazas:

-Los tiempos de comida descontrolados
se encuentran relacionados con el
ingreso de los estudiantes a las plantas
de produccion, debido a que no los
dejan consumir alimentos dentro de
esta fuera de las horas estipuladas por
el instructor.

Continua
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bajo consumo de agua, poco consumo
diario de frutas y verduras.

-La mayoria de la poblacion no realiza
ejercicio fisico de forma significativa.
-La  poblaciéon  desconoce como
interpretar la informacién nutricional en
las etiquetas de los alimentos.

-El personal del servicio de alimentos
siguen malas practicas de manufactura,
dentro de las cuales destacan: el
inadecuado lavado de manos, falta de
equipo para el control de temperaturas,
falta de  programas  operativos
estandarizados de limpieza vy
desinfeccion, con la consecuente mala
aplicacién de limpieza y desinfeccion de
alimentos, pisos, paredes, equipo y
utensilios.

-El menu es inadecuado
nutricionalmente por el contenido
elevado de energia y grasas
principalmente.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

1.5. Delimitacion y redaccion del problema
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El 65% de la poblacion en estudio se encuentra en estado nutricional de sobrepeso u

obesidad. Ademas, un 49% de la poblacién presenta enfermedades crénicas no

transmisibles como hipertension arterial, diabetes y/o dislipidemia. Aunado a esto,

poseen habitos alimenticios incorrectos y no estan en un programa nutricional.

Se muestra también un desconocimiento en temas sobre alimentacion y nutricién; por

ejemplo, sobre la lectura de etiquetado nutricional y los habitos alimenticios. La lectura

de etiguetado nutricional es de interés personal; aunque también, es de valor para la

seleccidon de ingredientes en la elaboracion de los productos que los estudiantes y

personal realizan.
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En el servicio de alimentacion, las probleméaticas mas fuertes se muestran en la falta
de un menu ciclico, asi como una deficiente limpieza y desinfeccion de manos, equipo,

utensilios, paredes y pisos.
1.6. Justificacion de la practica

Con base en las deficiencias y problemas identificados, tanto de salud, educacion y
operacion del servicio de alimentos, se muestra la evidente necesidad de
intervenciones nutricionales en el campo de la consulta nutricional por medio de
educaciéon nutricional y adecuacion de la dieta. Esto con el fin de promover nuevos
habitos alimenticios, para que asi estos generen de forma positiva cambios en la
reduccion de peso corporal, porcentaje de grasa y circunferencia abdominal, los cuales

son valores relacionados con el aumento del riesgo de eventos cardiovasculares.

Ademas, al ser un centro de estudio destinado a la industria alimentaria, las
implementaciones de conocimientos en la tematica nutricional relacionada a sus
practicas diarias son de mucho provecho para el desarrollo de productos con un mejor

valor nutricional y el empoderamiento a la hora de ofrecer sus productos.

Debido a las deficiencias criticas del servicio de alimentacion, se requiere elaborar un
menu ciclico con el cual se faciliten las labores de compra, se satisfaga a los
comensales brindandoles variedad y preparaciones saludables. Asimismo, la higiene
del servicio es fundamental para ofrecer un producto inocuo a los clientes, por lo cual
se debe trabajar sobre la higiene de las manos del personal, asi como la elaboracion
de programas de limpieza y desinfeccion de productos (frutas y verduras), el equipo y

utensilios como las mesas de trabajo, cuberteria, loza, lavatorios de los alimentos,
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pisos y paredes. De esta manera, se evitara que el alimento corra riesgo de

contaminacion.

1.7. Alcances y limitaciones

1.7.1. Alcances

- Ser parte del proceso de elaboracion de panes funcionales para la semana de la

nutricion.

- Facilitar educacion nutricional sobre enriquecimiento y fortificacién de la leche e
intolerancia a la lactosa y alergia a la leche de vaca al grupo de Procesador de
derivados lacteos, a peticion del docente debido a la importancia de que sus
estudiantes comprendan dicha tematica para asi ofrecer sus productos con criterio

profesional.

1.7.2. Limitaciones

La reduccion de participantes en consulta nutricional en las ultimas citas se debe a
la pérdida de cursos, finalizacion de estos, vacaciones de los funcionarios o
capacitaciones externas realizadas. Ademas, las evaluaciones finales se ven
también afectadas por la misma razén o porque la persona por evaluar no se

encontrara el dia de la cita.

Las diferentes actividades realizadas estan sujetas a la disponibilidad del docente

y el otorgamiento de permiso por parte de este para que se realicen.
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Objetivos de la practica

1.8.1. Objetivo general
Desarrollar una pasantia en nutricion de 640 horas para la promocion de estilos de

vida saludables e intervenciones en el servicio de alimentacién del Instituto Nacional

de Aprendizaje Sede Mario Echandi Jiménez, en el periodo de enero a julio del 2017.

1.8.2. Objetivos especificos

Analizar el estado nutricional de la poblacion estudiantil y funcionarios del
Nucleo de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje mediante
la aplicacion de la anamnesis nutricional.

Identificar los conocimientos en nutricion que manejan la poblacion estudiantil
y funcionarios del Nucleo de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de
Aprendizaje.

Diagnosticar la condicién situacional del servicio de alimentacion del Instituto
Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez, por
medio de la aplicacién de formularios de evaluacion.

Determinar las caracteristicas cuantitativas y cualitativas del menu actual del
Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnolégica Mario Echandi
Jiménez a través de la valoracion de este.

Definir los desperdicios de alimentos del menu actual por medio de la valoracion

del porcentaje de desperdicios.
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Reconocer la aceptabilidad del menu actual por parte de los comensales del
servicio de alimentacion del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad
Tecnologica por medio la aplicacion de un cuestionario sobre gustos y
preferencias.

Promover estilos de vida saludables en la poblacion estudiantil y funcionarios
del Nuacleo de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje
mediante la consulta nutricional para el mejoramiento de su condicion de salud.
Brindar educacion alimentaria nutricional en los diferentes temas relacionados
con la industria alimentaria y la salud de los estudiantes y funcionarios del
Nucleo de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje a través
de diferentes estrategias metodolégicas.

Elaborar una propuesta de mena saludable en base a las evaluaciones
realizadas para el aprovechamiento de la salud de los comensales y los
encargados del servicio de alimentacion del Instituto Nacional de Aprendizaje
Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez.

Describir procedimientos que beneficien la inocuidad de los alimentos por
medio de la limpieza y desinfeccion en el servicio de alimentacion del Instituto

Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnolégica Mario Echandi Jiménez.
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2.1. Nutricion y funciones del nutricionista

Al ser la nutricion humana una serie de procesos metabdlicos por medio de los cuales
se obtienen los nutrientes necesarios para el equilibrio del organismo y al estar en
estrecha relacion con la forma en que las personas se alimentan, nace la necesidad
del saber comer (Otero, 2012). Para ello, es de suma importancia la intervencién del
profesional en Nutricidn, el cual cumple un papel fundamental en diversos campos de

trabajo.

Se hara mencion de la funcion del nutricionista en tres campos de trabajo de sumo
interés en los dltimos afios debido al aumento en la incidencia y prevalencia de
enfermedades cronicas no transmisibles. Estas deben ser tratadas desde diferentes
puntos, a saber: la consulta nutricional, educacion alimentaria nutricional y los
servicios de alimentacion. Esta intervencidn puede tener un impacto positivo sobre la

poblacion.
2.2. Consulta nutricional

La consulta nutricional es un pilar en el campo de la nutricién, por lo tanto, requiere de

un adecuado diagndstico, para asi brindar una intervencién oportuna y eficiente.
2.2.1.Valoracion nutricional

Por medio de la consulta nutricional, se puede conocer el estado nutricional de las
personas; pues, inicialmente se realiza una evaluacion nutricional documentada, la
cual consiste en recolectar informacion antropométrica, bioquimica, clinica y

alimentaria del individuo en estudio. Estos datos seran interpretados con el fin de
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brindar un diagnostico que muestre la relacién entre su alimentacion y situaciones
anomalas presentes en su salud; ademas, de permitir la eleccion de la alimentacion
pertinente en el caso (Figueroa, 2015). Posterior a la intervencion correspondiente, se
recomienda monitorear al individuo para evaluar los resultados de dicha intervencion,
(FELANPE, 2009, mencionado por Witriw, A. en Nutricion, criterios tedricos:

Evaluacion nutricional).

2.2.1.1. Evaluacion antropométrica

Dentro de los cuatro componentes principales de la evaluacién nutricional, el INCAP
indica que “la antropometria es la técnica que se ocupa de medir las variaciones en
las dimensiones fisicas y en la composicion global del cuerpo”. Para esto, existen
indicadores fundamentales en la evaluacién antropométrica de un paciente adulto, los
cuales son: peso corporal, talla corporal, porcentaje de grasa corporal, circunferencia

abdominal y el indice de masa corporal.

El peso corporal es el valor total producto de la suma de todos los compartimentos
corporales incluidos en el tejido magro y tejido adiposo (Carbajal, s.f.). Por otro lado,
la talla corporal o estatura es la distancia de forma vertical que hay desde la superficie
horizontal de la planta del pie hasta la parte superior y mas prominente de la cabeza

(Carmenate, M.; Moncada, F. y Borjas, E., 2014).

El indice de masa corporal es uno de los criterios mas utilizados para determinar el
estado nutricional de un individuo. Este consiste en relacionar el peso corporal en
kilogramos entre la talla corporal en metros cuadrados. Su interpretacién se muestra

en la siguiente tabla. Cabe sefialar que el resultado refleja en conjunto los
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compartimentos libres de grasa, musculares, grasos y 0seos del cuerpo, sin poder
identificar las variaciones que existen entre estos; por esto, es indispensable conocer

el valor de cada compartimento (Padilla, 2014).

Tabla 15

Clasificacion del estado nutricional segun indice de Masa Corporal (IMC)

IMC (kg/m?) Clasificacion
<16 Delgadez lli
216 Delgadez II
217 Delgadez |

=218.5 Normal

225 Sobrepeso
=30 Obesidad |
=235 Obesidad Il
240 Obesidad I

Fuente: WHO (2000). Obesity: Preventing and managng the global epidemic, Report of a WHO
Consultation. (WHO Technical Report Series N°. 894). WHO (1995). El estado fisico, uso e
interpretacion de la antropometria. Comité Expertos de la OMS, Ginebra. (Serie de informes técnicos

854). Tomado de Contreras, M. (2012). Tabla de Valoracion Nutricional segin IMC Adultas/os.

La composicién corporal se puede medir por medio de varios métodos. Estos se
elegirdn de acuerdo con el grado de precision, costo y practicidad para el aplicador,
entre los cuales se encuentran: la absorciometria por rayos x de doble energia, la

densitometria por pesado hidrostéatico o por plestimografia por desplazamiento de aire,
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la bioempedancia eléctrica y la antropometria, en especial por medio de

circunferencias y pliegues (Padilla, 2014).

El tejido adiposo o grasa corporal esta relacionado directamente con la prevalencia de
enfermedades cronicas no transmisibles, y especialmente la adiposidad que esta
localizada a nivel abdominal; por ello, debe también medirse la circunferencia
abdominal como un predictor de enfermedad cardiovascular (Ledn, H.; Torres, A,
Arias, |. y Zea, A., 2012). Para los resultados de ambas mediciones, se cuenta con
una clasificacion del nivel de riesgo en el que se encuentra, tal como lo muestran las

tablas siguientes.

Tabla 16

Interpretacion de resultados del porcentaje de grasa corporal

Muy
Sexo Edad Bajo Normal Elevado

elevado

20-39 <21.0 21.0-32.9 33.0-38.9 >39.0

Femenino 40-59 <23.0 23.0-33.9 34.0-39.9 >40.0
60-79 <24.0 24.0-35.9 36.0-41.9 242.0

20-39 <8.0 8.0-19.9 20.0-24.9 =225.0

Masculino 40-59 <11.0 11.0-21.9 22.0-27.9 228.0
60-79 <13.0 13.0-24.9 25.0-29.9 >30.0

Fuente: Basado en las pautas sobre el IMC de NIH/OMS y Gallagher y otros (2000), American Journal
of Clinical Nutrition (Publicacién estadounidense especializada en Nutricion Clinica). Tomado del

Manual de instrucciones de la balanza de control corporal OMRON (2014).
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La circunferencia de cintura se mide en linea horizontal en el punto medio entre la
dltima costilla y la cresta iliaca. Se necesita de una cinta métrica para realizar la
medicion (Carmenate et al.) y sirve para medir el riesgo cardiovascular de la poblacion.
Para ello, se cuenta con varios criterios citados por Arauz et al. en La circunferencia
abdominal como indicador de riesgo de enfermedad cardiovascular, donde el Adult
Panel Treatment Il establece que se puede incrementar el riesgo cardiovascular a

medidas = 80 cm en las mujeres y = 94 cm en los hombres.

Por otro lado, en 1997 la OMS propuso tres categorias para identificar el riesgo.
Primero, riesgo bajo mujeres con circunferencia abdominal < 79 cm y hombres con <
93 cm. Segundo, riesgo incrementado en mujeres con 80 a 87 cm de circunferencia
abdominal y 94 a 101 cm en hombres. Por ultimo, alto riesgo en mujeres con = 88 cm

y en hombres con = 102 cm.

2.2.1.2. Evaluacién bioquimica

Con respecto a la evaluacion bioquimica, se realiza por medio de un analisis previo
sanguineo y urinario, en el cual se conocen valores de colesterol, glucemia,
hematocrito, linfocitos, vitaminas, minerales, entre otros. Esta informacién es de
mucho valor para el desarrollo de la intervencion nutricional por realizar; sin embargo,
se considera que se deberian de utilizar para brindar un prondéstico nutricional y no
para emitir un diagnostico, debido a que se ven afectados también por factores no

nutricionales (Witriw, M., 2015).
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2.2.1.3. Evaluacién clinica

La evaluacion clinica tiene por objetivos determinar los signos y sintomas clinicos, los
cuales puedan indicar posibles carencias o excesos de nutrientes y valorar la
funcionalidad del sujeto (Ravasco, Anderson y Mardones, 2010). Es entonces aqui
donde se conocen las condiciones patolégicas del paciente y su nivel de actividad

fisica.

2.2.1.4. Evaluacion dietética

Otro aspecto importante por evaluar son los habitos alimenticios de la poblacion. Para
esto, también se cuenta con varios métodos a fin de obtener los datos. Se pueden
usar evaluaciones cuantitativas y cualitativas o ambas, dependiendo del objetivo del

estudio. Usualmente se realiza en forma de encuestas alimentarias (Ferrari, 2015).

El recordatorio de 24 horas es uno de los métodos de recoleccion de informacion
alimentaria de la poblacion. Esta consiste en obtener la informacién mas detallada
posible sobre los alimentos y bebidas consumidas durante todo el dia anterior, tanto
en tipo, cantidad, modo de preparacion y otros. Por medio de ella, se puede conocer
habitos alimentarios de los individuos; sin embargo, estd sujeta a la memoria del
encuestado y es poco Util para estimar la ingesta usual de los encuestados. (Ferrari,

2015).

El registro alimentario se conoce también como diario alimentario, en el cual, el
paciente debe registrar la cantidad de alimentos y bebidas en el momento en que los
consume; ademas, debe brindar detalles de estos: sus métodos de coccion y marcas

comerciales utilizadas. La cantidad consumida puede determinarse por medio del
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pesado de los alimentos antes de consumirlos y posteriormente el pesado de los
desperdicios o mediante la estimacion al hacer uso de medidas caseras. Esta técnica
es mas exacta que la anterior; sin embargo, los posibles errores se deben a que el

encuestado altere su alimentacion por estar siendo evaluado (Elorriaga, 2015).

Por ultimo, se cuenta con la frecuencia de consumo de alimentos. Esta consiste en
una lista con alimentos previamente seleccionados, sobre los cuales se pregunta uno
por uno la frecuencia con que los consume en un periodo especifico de tiempo. Para
conocer dicha frecuencia, se necesita delimitar las unidades de tiempo; esto quiere

decir, si el consumo es diario, semanal, mensual, etc. (Elorriaga, 2015).
2.2.2.Determinacion del consumo energético diario

Luego de realizada la evaluacion nutricional y emitir un diagndstico nutricional, se
procede a determinar la cantidad necesaria de energia a consumir por el individuo. El
factor que determina la cantidad de energia a consumir, es el gasto de esta, la cual se
encuentra condicionada por tres componentes: el metabolismo basal, actividad fisica
y el efecto térmico de los alimentos. Estos representan un 65%, 25% y 10% del gasto
energético, respectivamente; de estos, el mas variable puede ser la actividad fisica

segun sea esta ligera o rigurosa (Carbajal, 2013).

La estimacion de las necesidades energéticas por medio de la tasa metabdlica basal
y los factores medios de actividad fisica cuenta con dos pasos a seguir. El primero es
calcular la tasa metabdlica basal, la cual se puede realizar por medio de dos formulas.

En este trabajo, solo se hara mencién a la férmula de Harris Benedict por ser muy
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utilizada. En esta, se necesita el peso en kilogramos, la talla en centimetros y la edad

en afios cumplidos del paciente (Carbajal, 2013).

Tabla 17

Formula de Harris-Benedict para determinar la tasa metabdlica basal (TMB)

Sexo Foérmula

Hombres TMB=66 + [13.7 x P(kg)] + [5 x T(cm)] — [6.8 x edad (afios)]

Mujeres  TMB =655 + [9.6 x P (kg)] + [1.8 X T (cm)] - [4.7 x edad (afios)]

Fuente: Carbajal, A. (2013). Energia. Manual de Nutricién y Dietética.

Seguidamente, se calcula el gasto energético total o valor energético total con el
resultado de la férmula anterior y multiplicandolo por los factores de actividad fisica de

la siguiente tabla, de acuerdo con la actividad fisica realizada por la persona evaluada.

Tabla 18

Factores de actividad fisica para determinar el gasto energético total

Sexo Ligera Moderada Alta
Hombres 1.55 1.78 2.10
Mujeres 1.56 1.64 1.82

Fuente: Carbajal, A. (2013). Energia. Manual de Nutricién y Dietética.

Para elegir el factor de actividad fisica, se indica una clasificacion de la FAO/WHO-
OMS/UNU (1985) citada por Carbajal en el Manual de Nutricion y Dietética. Segun

esta, la actividad fisica ligera clasifica a las personas que la mayor parte de su dia la
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invierten en actividades sedentarias; las actividades ligeras o0 moderadas solo son
practicadas de 2 a 3 veces por semana. Luego, la actividad fisica moderada es para
las personas que llevan a cabo trabajos pesados y realizan actividades fisicas
moderadas mas de 30 minutos/dia y 20 minutos/semana de actividad fisica vigorosa.
Por ultimo, el factor de actividad fisica alta es para las personas que diariamente
caminan largas distancias, se transportan en bicicleta, practican deportes de alto nivel

de esfuerzo y dicha actividad moderada o vigorosa es realizada todos los dias.
2.2.3.Distribucion energética de los macronutrientes

El valor energético total se debe distribuir en los diferentes macronutrientes para la
obtencion de energia por medio de estos, los cuales son carbohidratos, proteinas y
grasas. Las proteinas deben representar de un 15-20% de la energia total consumida
durante el dia, la grasa de un 30 a un 35% de la energia total y el resto en forma de
carbohidratos, generalmente va a ser mas del 50%. Sin embargo, estos datos varian
en algunas fuentes (Carbajal, 2013). Con base en esta distribucion, se calcula la
alimentacion del individuo de tal manera que respete los porcentajes y satisfaga los

requerimientos de vitaminas y minerales.
2.2.4.Alimentacion saludable en la poblacion adulta

Las guias alimentarias son una buena herramienta para conocer las pautas de
alimentacion de un estilo de vida saludable. Estas basan en consejos y algunos de

ellos van a ser discutidos a continuacion.
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En Costa Rica, las guias alimentarias constan de 11 consejos emitidos con base en
las probleméticas nutricionales observadas en la poblacion. El primero de los consejos
es una alimentacion saludable, la cual es variada, higiénica y natural. El equilibrio del
peso corporal es otro de los puntos mencionados en las guias alimentarias y se
aconsejan diferentes estrategias para este objetivo. Ademas, se llama a la poblacion
a consumir diariamente minimo 5 porciones al dia de frutas y vegetales, de diversos

colores, ya que tienen diferentes nutrientes esenciales como las vitaminas y minerales.

En el caso de los productos de origen animal, se recomienda que estos sean bajos en
grasa, para asi reducir el consumo de grasas saturadas, las cuales tienen influencia
sobre la salud cardiovascular de la poblacién actual. En cuanto a las grasas, se debe
preferir el consumo de las ricas en acidos grasos insaturados y evitar el consumo de
las grasas solidas a temperatura ambiente, por su mayor contenido de grasas
saturadas y trans; se hace la aclaracion de que el aceite de coco y palma entran dentro

de este subgrupo de alimentos.

Los azucares simples se deben consumir en pequefias cantidades; pues,
proporcionan energia de rapida absorcién que, de no ser utilizada, se almacena en
forma de grasa en el cuerpo. Con respecto a la sal, se debe disminuir el consumo a

menos de una cucharadita distribuida a lo largo del dia.

Se une a todas las recomendaciones anteriores el consumo diario de agua. Se
aconseja consumir de seis a ocho vasos de liquido al dia, donde al menos 4 vasos
sean de agua pura. Otra pauta, aunque no sea alimenticia propiamente, tiene

influencia directa sobre la salud junto a la alimentacion y es la practica diaria de
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actividad fisica minimo 30 minutos todos los dias, a una intensidad moderada como

correr.

Pese a todo lo anterior, la poblacion actual sigue habitos de consumo de alimentos
contrario a lo ideal. Esto se evidencia en el aumento del consumo de alimentos
hipercaloricos, mas grasas saturadas y trans, mas azucares simples y mas sodio,
acompafado de un menor consumo de frutas, vegetales y fibra dietética. A esto se
debe que este tipo de alimentacidon se considere uno de los principales factores de

riesgo de salud a nivel mundial (OMS, 2015).

2.2.5. Problemas de salud relacionados con la alimentacion

La alimentacion juega un papel fundamental en la prevencion de enfermedades, por
lo cual una malnutricibn puede desencadenar o perjudicar las patologias que se

enumeran a continuacion.

2.2.5.1. Enfermedades crdénicas no transmisibles

Segun datos de la OMS, el 70% de las muertes anuales se deben a enfermedades
cronicas no transmisibles. Las cuatro enfermedades no transmisibles que estan
causando muertes en el mundo son, en primer lugar, las enfermedades
cardiovasculares, seguido del cancer, enfermedades respiratorias y diabetes (OMS,

2017).

Estas enfermedades son de larga duracion. Ademas, se deben a varios factores donde

la mala alimentacion e inactividad fisica juegan un papel fundamental en el aumento
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de la presién arterial, glucosa, lipidos sanguineos y obesidad; lo cual

consecuentemente lleva al desarrollo de estas patologias (OMS, 2017).

2.2.5.1.1. Sobrepeso y obesidad

Por sobrepeso y obesidad, se conocen al aumento anormal y excesivo de grasa
corporal. Esta es identificada en adultos por medio del indice de masa corporal (OMS,
2016). La principal causa de esta patologia es un desequilibrio energético, mediado
por una mayor ingesta de alimentos ricos en grasa, sal y azlcares y pobre en
micronutrientes, asi como a una disminucion en la practica de ejercicio fisico. Pese a
gue existen otros factores de riesgo para esta enfermedad, estos representan un

porcentaje bajo de causalidad como lo es el factor endocrinoldgico (Moreno, 2012).

Como parte de la intervencion nutricional del sobrepeso y la obesidad, se debe
propiciar ambientes favorables para las elecciones saludables, limitar la ingesta de
energia que proviene de la cantidad de grasa y azlcar que se consume. Para esto, se
puede incentivar la modificacion de recetas y productos por las versiones reducidas
en grasas y azucares. Por ejemplo, uso de los lacteos y derivados descremados,
productos endulzados con edulcorantes no caléricos, consumo de bebidas no
azucaradas, entre otros. También, se debe realizar una sustitucion de las golosinas y
shacks, por frutas y vegetales, asi como utilizar cereales integrales, leguminosas y

frutos secos, en lugar de productos refinados (OMS, 2016).

Una restriccién calérica al consumo energético total de 500 a 1000 kilocalorias al dia,

acompafado de la practica de ejercicio fisico minimo de 150 minutos semanales,
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propicia la pérdida segura de 0.5 a 1 kilogramo a la semana. El requerimiento de
macronutrientes se debe distribuir en 45-55% de carbohidratos, donde menos de un

10% sean carbohidratos simples y haya un buen consumo de fibra dietética.

En cuanto a las proteinas, debe representar de un 20-25% del requerimiento
energético diario; pues, dietas hiperproteicas estan ligadas a obtener reduccion de
peso corporal. Sin embargo, estas proteinas no deben ser aportadas mayoritariamente

por productos de origen animal, debido a su mayor cantidad de grasa saturada.

Con respecto a la grasa, debe aportar el 25-35% del valor energético total, limitando
el consumo de grasa saturada a menos del 7%. Las grasas monoinsaturadas deberian
representar un 20% y las grasas poliinsaturadas un 10% (Gutiérrez, Reyes, Sanchez,

Manjerrez, Sosa, y Molina, 2013).
2.2.5.1.2. Hipertensién arterial

Se considera que una persona es hipertensa cuando su presién arterial sistélica y/o
diastolica promedio es superior o igual a 140/90mmHg, haciendo la medicién durante
varias veces una misma semana (Diez y Honorato, 2001). Existen factores de riesgo
asociados a la hipertension arterial, los cuales son: sobrepeso, sedentarismo,

tabaquismo y dislipidemia (Sanchez et al., 2010).

El tratamiento de la presion arterial alta consiste en una intervencion farmacoldgica,
acompafada de cambios en estilos de vida. En esta, la alimentacién es un pilar tanto
en la prevencidon como en el tratamiento de esta. Existen seis aspectos relacionados
con los estilos de vida que estan comprobados cientificamente que logran reducciones

significativas de presion arterial.
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Una de estas es el seguir un patron de consumo similar a la dieta DASH, la cual
consiste en el incremento de consumo de frutas, vegetales y lacteos descremados,
ademas de preferir granos enteros, carnes blancas (pollo y pescado) y semillas. Los
beneficios de esta dieta en la reduccion de presion arterial se deben a que induce a la
relajacion vascular, mejora la funcién endotelial y posibilita la reduccién de la proteina
C-reactiva causando una disminucion del riesgo cardiovascular (Esquivel y Jiménez,

2010).

Cantidades excesivas de sodio estan ligadas al aumento de la presion arterial, por lo
cual reducciones en su consumo son parte del tratamiento dietético a seguir, tanto de
la sal de mesa como de los productos procesados. El potasio ejerce un efecto protector
contra el dafio vascular producido por el sodio, de ahi que consumir frutas y vegetales
es una buena eleccidn para aumentar el aporte de este nutriente (Esquivel y Jiménez,

2010).

La pérdida de peso tiene efectos significativos en la reduccion de la presion arterial,
donde al perder 5.1kg de peso corporal se reduce la presion sistélica y diastélica en
4.44mmHg y 3.57mmHg, respectivamente. El consumo frecuente de alcohol también
esta relacionado con incrementos de presion arterial, por lo cual el consumo moderado
de estas bebidas a 2 tragos en hombres y 1 trago en mujeres al dia, logré demostrar
la reduccion de 3.3mmHg y 2.0mmHg de presion sistdlica y diastélica
respectivamente. Aunado a lo anterior, se recomienda la practica de 180 minutos
semanales de actividad fisica moderada a intensa distribuidos durante toda la semana,
comprobando reducciones de 4 a 9mmHg de presion arterial (Esquivel y Jiménez,

2010).
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En cuanto a la prescripcion dietoterapéutica, las restricciones caldricas estan sujetas
al criterio del profesional. Los hidratos de carbono deben representar del 55 al 60%
del valor energético total. A las grasas les corresponde un 30%, de las cuales 5 a 8%
sean saturadas, 15% monoinsaturadas y 7 al 10% poliinsaturadas. Las proteinas
deben representar el 10-15% del total. La fibra dietética 30 gramos al dia, el colesterol
no debe superar los 300 miligramos al dia, la sal no mas de 3 gramos por dia y alcohol
un consumo moderado de 25 a 30g al dia, idealmente de vino tinto (Junta de

Andalucia, s.f.).
2.2.5.1.3. Dislipidemia

La dislipidemia es un conjunto de enfermedades que no presentan sintomas. Son
causadas por concentraciones anormales de las lipoproteinas séricas (Canalizo,
Favela, Salas, Gomez, Jara, Torres y Viniegra, 2013). La intervencién en los habitos
alimentarios y de actividad fisica de los pacientes tiene mucho impacto sobre la

presencia de dislipidemia.

Las pérdidas de 5-10% de peso corporal logran mejorar el perfil de lipidos del paciente
y la practica de ejercicio fisico a intensidad moderada tiene un efecto positivo sobre el
aumento de colesterol-HDL con su consecuente disminucién de colesterol total,
colesterol-LDL y los triglicéridos. Para lograr el incremente del colesterol-HDL, se

recomiendan 120 minutos semanales de ejercicios aerdbicos (Canalizo et al.).

En cuanto a la alimentacion, existe relacion entre el consumo abundante de &cidos
grasos saturados y el incremento de los niveles de colesterol-LDL. Por esto, la

recomendacion es mantener un consumo diario de acidos grasos omega 3, ya que
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reducen el riesgo de mortalidad cardiovascular. En el caso de los pacientes que
presentan hipertrigliceridemia, se debe disminuir la ingesta de alcohol y carbohidratos
refinados, asi como aumentar el consumo de frutas, vegetales, fibra, 4cidos grasos
omega 3 y 6, para inducir la reduccion de triglicéridos e incrementar los niveles de

colesterol-HDL (Canalizo et al.).

En cuanto a la intervencion dietoterapéutica de estos pacientes, se recomienda brindar
dietas hipocaldricas con una restriccion de 300 a 500kcal por dia. Los carbohidratos
deben representar un 45-55% del valor energético total, esto a base de productos ricos
en fibra y con un bajo indice glicémico, sin permitir que el aporte de energia a base de
carbohidratos simples sea mas de 10%. Cuando los problemas estén focalizados
sobre los triglicéridos, se recomienda que el consumo de carbohidratos simples sea

aln menor.

En cuanto a las proteinas se recomienda que el aporte sea de un 5 a 20% de la energia
total a consumir durante el dia y que las grasas oscilen de un 25 a 35%, limitando el
consumo de grasas saturadas a menos de 7%, grasas monoinsaturadas <20 % y <

10 % de grasas poliinsaturadas (Canalizo et al.).
2.2.5.1.4. Diabetes mellitus tipo 2

La diabetes tipo 2 es un aumento de la concentracion de glucosa sanguinea por una
utilizacion ineficaz de la insulina, la cual es la hormona encargada de regular los
niveles de glucosa en sangre. Dos de sus causas mas fuertes son el peso corporal

excesivo y la inactividad fisica (OMS, 2017).
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Como parte de su tratamiento existen alternativas farmacologicas y no farmacolégicas.
En este segundo caso, la dieta del paciente diabético es de suma importancia para el
control de la glicemia y la prevencion de complicaciones. La pérdida de peso inducida
por la restriccion en la ingesta energética ejerce un control adecuado sobre la glicemia

del paciente.

No se determina valores exactos sobre la distribucion ideal de macronutrientes; pues,
se ha evidenciado que el papel de la calidad de las grasas utilizadas, el conteo de
carbohidratos y el control de carbohidratos junto a la dosificacion de insulina, muestran
mejores resultados en el control de la glicemia. Por esto, se puede trabajar con una
distribucion normal, individualizandola, tomando en cuenta la alimentacion habitual del
paciente, preferencias y metas metabdlicas del mismo. (Navarrete, Sanchez, Zarate,

Monterde y Sandoval, 2015).

Se recomienda la disminucién de la ingesta de sacarosa para evitar el incremento
ponderal y representar mayor riesgo cardiovascular. También, se debe reducir el
consumo de los acidos grasos saturados a menos de 10% del valor energético total,
menos de 300miligramos de colesterol. Asimismo, limitar al maximo las grasas trans y

reducir la ingesta de sodio a menos de 2.3 gramos al dia (Navarrete et al.).

2.2.5.2. Enfermedades gastrointestinales

Las enfermedades gastrointestinales son presentadas frecuentemente en la
poblacién. Su diagnéstico es complejo en algunos casos, por presentar similitudes con
otras patologias debido a sus sintomas. Existen cuatro enfermedades de este tipo que

se desean detallar a continuacion.



116
2.2.5.2.1. Reflujo gastroesofagico

A nivel del es6fago una de las patologias de mayor prevalencia es el reflujo esofagico
o enfermedad de reflujo esofagico (ERGE). Los sintomas son eructos, sabor &cido,
pirosis en la porcién media del eséfago, ronquera, tos seca, espasmos en ocasiones,
dificultad para deglutir y distensién. Puede producir como consecuencias que el
paciente cambie la eleccion de alimentos, omitan la comida a partir de horas de la
tarde, omita los alimentos &cidos y exista una reduccién en el consumo de alimentos

(Otero, 2012).

Como parte de la intervencién nutricional de esta patologia, se debe evitar la irritacion
gastrica, para asi prevenir el ascenso de acido gastrico por medio del es6fago, el cual
lo irritar& consecuentemente. Por lo tanto, se deben evitar los alimentos como excesos
de grasa, alcohol, cafeina, condimentos y especias, picantes, refrescos gaseosos o
bebidas artificiales, chocolates, citricos, alimentos duros que lastimen al tragar y
alimentos muy frios o calientes. Esto se debe a que propician el aumento en la
secrecion gastrica, la relajacion del esfinter esofagico, alteracion del vaciamiento

gastrico o la irritacion directa sobre el es6fago (Junta de Andalucia, s.f.).

Ademas, se deben modificar habitos no nutricionales que intervienen en el reflujo
gastroesofagico. Entre estos, se menciona: cenar tres horas antes de ir a dormir, no
comer en exceso, utilizar ropa holgada, no fumar y disminuir el peso corporal en caso
de que exista sobrepeso en el paciente. En sintesis, el paciente requiere una dieta
blanda o suave, por medio de la cual se asegure el aporte de energia y nutrientes

(Otero, 2012).
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2.2.5.2.2. Gastritis

La gastritis es una inflamacién del recubrimiento gastrico a causa de alteraciones de
la integridad de la mucosa géstrica, ya sea por una infeccion, compuestos quimicos o
causas neurologicas (Otero, 2012). La alimentacion del paciente con gastritis debe
basarse en una dieta suave y blanda semejante a la patologia comentada
anteriormente, donde los alimentos que consuma no le causen dolor estomacal o alivie
el dolor presente. Ademas, debe realizar comidas frecuentes, pero en pequefias

cantidades y masticar bien los alimentos.

Dentro de los alimentos que se ha observado que causan afectacion gastrica estan
las salsas acidas, frutas citricas y sus jugos, caldos concentrados, cereales de grano
entero y las carnes fibrosas. Asimismo, los alimentos crudos, embutidos, pescados
grasos, alcohol, té, café, especias, chocolate y alimentos muy salados o azucarados

(Junta de Andalucia, s.f.).

2.2.5.2.3. Sindrome de intestino irritable o colon irritable

El colon irritable es una alteracion del intestino caracterizado por dolor abdominal,
pesadez o distensibn abdominal y alteraciones en el ritmo intestinal, pudiendo
presentar estrefiimiento o diarrea (Junta de Andalucia, s.f.). En cuanto a la intervencion
nutricional se recomiendan comidas poco copiosas, en horas especificas y que estas

No sean grasosas.

No existe una lista de los alimentos especificos que provocan este padecimiento, ya

gue pueden ser diferentes entre una y otra persona. Sin embargo, se ha observado
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mayor relacion con los citricos, papas, cebolla, chocolate, huevos, alcohol, café y
frutos secos, bebidas gaseosas y elevado consumo de fructuosa (Junta de Andalucia,
s.f.). Se debe ser cautelosos en el control del consumo de fibra, agua y la practica de

ejercicio fisico para beneficiar el transito intestinal y las evacuaciones (Otero, 2012).

2.2.5.2.4. Estreflimiento

El estrefiimiento no es propiamente una enfermedad, sino mas bien un sintoma de
diferentes enfermedades. Se caracteriza por disminuciébn en el numero de
evacuaciones en una semana con respecto a lo habitual y con una consistencia de las
heces muy dura que provoca un mayor esfuerzo para expulsarlas (Junta de Andalucia,

s.f.).

Puede aparecer producto de una alimentacion inadecuada baja en fibra y habitos
inadecuados como el sedentarismo (Otero, 2012). Por esto, se requiere que el
paciente que presenta estreflimiento aumente su consumo de frutas enteras,
vegetales, leguminosas, granos enteros y semillas, junto a un habito de consumo de

agua diario y la préactica de ejercicio fisico frecuente.

2.3. Educacion alimentaria nutricional

Actualmente, la creciente problematica de salud relacionada con la malnutricion de la
poblacion esta provocando numerosas muertes, gastos econdémicos altos y problemas

de desarrollo social. Por esta razén, como parte de la intervencion ante esta situacion,
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a nivel mundial se han creado estrategias de seguridad alimentaria nutricional para
alimentar a la poblacion y que esta pueda acceder a una cantidad suficiente de
alimentos inocuos y de calidad. Pese a estos grandes esfuerzos, las mejoras no estan
siendo evidentes en el estado nutricional de las personas, por lo cual se requiere que
se eduque a la poblacion en el consumo de una dieta sana la cual ellos puedan aplicar

(FAO, 2011).

El papel del nutricionista en el ambito de la educacion es crucial para fomentar
regimenes alimentarios nutricionalmente adecuados. La educacién es un medio
esencial con el cual el nutricionista puede actuar en sus diferentes campos de accion:
los habitos alimentarios, la compra de alimentos, la preparacion de estos, inocuidad y
condiciones ambientales. Ademas, existe una capacidad demostrada de que se logra
mejorar el comportamiento dietético y el estado nutricional de las personas. Asimismo,
la educacion nutricional puede modificar actitudes y practicas que estan afectando la
nutricion, como lo son tabues alimentarios, mitos nutricionales, publicidad engafiosa,

entre otros (FAO, 2011).

Lo ideal es que la educacion nutricional esté orientada a la accion; es decir, facilite las
herramientas de aprendizaje para que el individuo de forma voluntaria adquiera
comportamientos y practicas que garanticen un cambio favorable en su alimentacion.
Algunas estrategias que han resultado eficaces son la experiencia practica, la
elaboracion de modelos como los relatos de ficcion, ejemplos, casos, el aprendizaje
basado en la experiencia, ensayo y error, la duracion prolongada de las actividades,
la participacion, el dialogo y los debates, multiples de canales y actividades y la

colaboracion entre los diferentes sectores (FAO, 2011).
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2.4. Servicio de alimentacion

El servicio de alimentacién es un “establecimiento o local publico o privado, con
instalaciones permanentes donde se elaboran, manipulan, envasan, almacenan,
suministran, sirven, venden o proveen comidas preparadas, para el consumo humano
en el mismo local, para llevar o servicio a domicilio...” (Procuraduria General de la
Republica, 2012). En este, el nutricionista desempefia un papel fundamental para la

seguridad alimentaria y nutricional en todas sus areas.

La Nutricion desde el campo del servicio de alimentos vela por las mejoras continuas
en inocuidad y calidad (Jiménez, 2016). Trata de satisfacer las necesidades
nutricionales, asi como los gustos y preferencias de los comensales. En Costa Rica
se cuenta con un reglamento regulatorio con respecto a los servicios de alimentacion,
(Procuraduria General de la Republica, 2012). El profesional en Nutricion puede
ejercer sus conocimientos para el cumplimiento de las indicaciones de este

reglamento.

El nutricionista puede intervenir en la toma de decisiones con respecto a la
infraestructura de las instalaciones y organizacion de estas; ademas de controlar el
area de procesamiento de alimentos previniendo contaminacién cruzada vy
optimizando el valor nutricional de los alimentos que esté presente en el producto
terminado. También, puede velar por el seguimiento de practicas higiénicas por parte
de los manipuladores de alimentos, controlando temperaturas, inspeccionando la

aplicacién de limpieza y desinfeccion, entre otros.
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Los servicios de alimentacion requieren de un menu con el cual puedan guiar sus
compras y ofrecer una alimentacion poco repetitiva. El personal en Nutricion esta
encargado de realizarlo. Este debe ser sano, aportar la energia y los nutrientes
necesarios para cubrir las necesidades nutricionales de la poblacién a la que va
dirigido, ser agradable gastronomicamente, incluir los alimentos que los comensales
estan acostumbrados a comer y ayudar a prevenir enfermedades cronicas. Para poder
alcanzar todos estos objetivos, se deben realizar evaluaciones sobre los comensales
y también sobre el servicio de alimentos, para asi determinar la capacidad de este a

la hora de producir las preparaciones (Carbajal, 2013).
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. DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES
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3.1. Evaluacion nutricional de la muestra

Obijetivo: Evaluar el estado nutricional de los estudiantes y funcionarios del Nucleo de
Industria Alimentaria y Centro de Desarrollo Tecnoldgico de Industria Alimentaria del
Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnolégica Mario Echandi Jiménez

por medio de la aplicacion de la anamnesis nutricional.

Tabla 19

Matriz del diagnéstico nutricional de la poblacion evaluada, afio 2017

Actividad N° de Descripcion Materiales Estrategia Resultado
participante metodologica
S
Determinacié 118 Se aplica la -Balanza -Mediciones Andlisis
n del personas: 93 anamnesis corporal antropométrica  antropomeétrico:
diagnéstico estudiantesy nutricional a la marca S. -Un 5% de la
nutricional. 25 muestra Omron. -Entrevista. poblacion se
funcionarios  cubriendo los -Cintas encuentra bajo
del Ndcleo aspectos métricas. peso, un 30%
de Industria antropométrico -Tazas y normal, un 35%
Alimentaria. s, clinicos y cucharas en sobrepeso
dietéticos, medidoras. (32% de los
omitiendo la - estudiantes
bioquimica por Computador evaluados y
imposibilidad a. 44% del
de obtener personal). Un

estos datos.

30% en
obesidad (33%
de los

estudiantes 'y
16% del
personal) segln
el indice de
masa corporal.
-El 72% de la
poblacién se
encuentra con
niveles altos y
muy altos de
grasa corporal,

22% y 52%
respectivament
e.

-De acuerdo
con la

circunferencia
abdominal, un

Continua
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67% se
encuentra con
riesgo

cardiovascular,
22%
aumentado vy
45% muy
aumentado.
Analisis
bioquimico: No
se realiza.
Andlisis clinico:
-Dentro de las
principales
patologias que
la poblacion
muestra estan:
16% con
dislipidemia,
19%
enfermedades
respiratorias,
14%
hipertension
arterial, 22%
intolerancias
alimentarias,
13%  alergias
alimentarias,
28% reflujo
gastroesofagico
, 33% gastritis,
47% colon
irritable y 15%
estrefimiento.
-Un 80% de los
estudiantes no
realiza ejercicio
fisico
significativo vy

un 60% del
personal se
encuentra en la
misma
condicion.
Analisis
dietético:

-La gran
mayoria de la
poblacion

realizan los tres
tiempos fuertes
de comida,
mientras  que
las meriendas
no son

Continua
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consumidas por
la mitad de la

poblacion.

-El principal
método de
coccion
utilizado es la
fritura, sin
embargo, 43
personas
indican que es a
la plancha, 49
personas
hervido, 36

personas asado
y 25 personas al
vapor, los
principales
métodos de
coccion que
utilizan.

-69  personas
consumen
alimentos fuera
de los tiempos

de comida.

-53  personas
siguen un
héabito de

consumo de
agua adecuado
y 59 personas
no consumen
agua o lo
realizan en una
cantidad inferior

a la
recomendacion
general.

-26  personas
indican utilizar
sustitutos de
azucar.

-22  personas
indican anadir
sal a las
comidas
cuando estas ya
se encuentran
preparadas.
-En cuanto a la
frecuencia de
consumo de
alimentos, los
alimentos  del
grupo de los

Continua
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cereales,
leguminosas vy
verduras
harinosas que
mas se
consumen son
el arroz,
leguminosas,
pan, pastas,
tortillas y
galletas o]
reposteria. Una
cantidad

significativa de
la poblacion no
consume a
diario frutas ni
vegetales. Los
productos
lacteos son
consumidos de
forma regular.
Las carnes
blancas son
consumidas
regularmente,
los mariscos
son
consumidos en
poca cantidad,
las carnes rojas
presentan  un
consumo menor
que las carnes
blancas, pero si
es frecuente.
Los huevos
también son
consumidos
con frecuencia
asi como los
embutidos, pero
semanalmente.
Cerca del 50%
de la poblacién

consume a
diario o]
semanalmente
mantequilla,
margarina,
natilla y/o queso
crema. La

azlcar de mesa
es consumida
por mas de la
mitad de la

Continua
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poblacién

diariamente.

Las golosinas
son de
consumo diario
0 semanal por
parte de Ila
mitad de los
evaluados y

también la
mitad de la
poblacién
consumen a
diario 0]
semanalmente
refrescos
gaseosos 0 en
polvo.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

El diagnostico nutricional se realiza durante nueve dias, debido a que la poblacién no
podia acudir uno tras otro, sino que se dejaban salir los estudiantes a criterio del

docente. En el caso del personal, podia asistir en el momento que tuviese tiempo.

Para iniciar con esta evaluacion, se realiza un afiche informativo sobre el inicio de la
evaluacion nutricional (Anexo 9), el cual es enviado por medio del correo interno del
INA a los funcionarios y docentes del Nucleo de Industria Alimentaria y del Centro de
Desarrollo Tecnoldgico Industria Alimentaria. De esta manera, se invitan a que ellos
participen y se lo comuniquen a los alumnos. También, se realiza una visita grupo a

grupo para informar acerca de la actividad.

Se dio prioridad a los grupos de estudiantes, para ir evaluandolos a ellos y de esta
manera ir completando grupos. Por factor de tiempo, se realiza el analisis
antropometrico y clinico juntos; luego, el analisis dietético. Para los primeros, se hacen

preguntas sobre los antecedentes patoldgicos familiares y personales, habitos como
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el fumado, consumo de alcohol, ejercicio fisico y las medidas antropométricas,
tomando en cuenta el peso y la talla, asi como el porcentaje de grasa y la
circunferencia abdominal, por ser dos indicadores que no deben estar aislados a la

hora de realizar un diagnéstico del estado nutricional de un individuo.

Para la dietética, se pide a los participantes que llenen un cuestionario sobre su
alimentacion o se realiza personalmente, segun como lo deseen los pacientes y
tomando en cuenta el tiempo establecido para esta actividad. La anamnesis nutricional

aplicada se puede ver en Anexo 1.

Producto de estas evaluaciones, se observa que hay dos grupos significativos por
trabajar. Por una parte, el de las personas con enfermedades crénicas no transmisibles
(Anexo 10), debido a que sus patologias estan ligadas a su alimentacion, por lo cual
los cambios de habitos que puedan realizar van a ser ventajosos. Dentro de estos, se
incluye también a la diabetes, que si bien solo 4 personas la padecen, requieren ser

intervenidas, maxime porque no se encuentran en un control nutricional.

Por otra parte, se encuentra el grupo de las personas con sobrepeso u obesidad
(Anexo 11, 12 y 13). Sobre estos adicionalmente se observa su mala alimentacion, por
lo cual se decide intervenir por medio de una charla a manera de consulta grupal para

dar inicio al programa de consulta nutricional para reduccién de peso y medidas.

De este andlisis, nace la necesidad de intervenir por medio de educacién nutricional

también a la poblacién que padece enfermedades gastrointestinales.
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3.2. Evaluacion conocimientos en nutricion

Obijetivo: Determinar el nivel de conocimiento sobre temas basicos en nutricion de los
estudiantes y funcionarios del Nucleo de Industria Alimentaria y Centro de Desarrollo
Tecnoldégico de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede

Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez mediante un cuestionario.

Tabla 20

Matriz del diagndstico sobre conocimientos en nutricion

Actividad N° de Descripcién Materiales Estrategia Resultado
participante metodoldgic
S a
Encuesta 91 personas: Se entrega -Cuestionario de -Encuesta. Estudiantes:
sobre 71 un conocimientos -El 87% sabe
conocimiento estudiantesy cuestionario en nutricion. que se deben
s basicos en 20 a las -Lapiz. realizar  cinco
nutricion por funcionarios  personas -Lapicero. tiempos de
parte de la del INA. participantes comida al dia y
muestra del proyecto un 76% indica
analizada. con que se deben
preguntas realizar en un
relacionadas lapso de 3
a horas uno de
conocimiento otro.
S bésicos -El 96% indica
sobre que es

nutricion.

necesario tomar
agua pese a
que se
consuman otros
liguidos y el
94% menciona
que son 8 vasos
al dia la
cantidad a
beber en
general.

-El 62% conoce
la cantidad de
porciones que
se recomienda

minimo
consumir de
frutas y

vegetales al
dia.

Continua
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-El 77% indica
que los
embutidos no
son una buena

fuente de
proteina.
-El 83% sabe
que las
personas

alérgicas no
necesariament

e reaccionan
Unicamente al
alimento al cual
presentan a
alergia, sino

también en
muchos casos a
sus trazas.

-El  92% se

muestra claro
en cuanto a que
es falso que el
organismo no

requiera
carbohidratos.
-El 82%

menciona que
es falso el que
se deban
consumir

grandes

cantidades de
carnes para
aumentar masa

muscular.
-El 83% indica
que es

incorrecto el
gque no se
puedan
consumir
ningun sustituto
de azucar por
gue provoque
céancer.

-El 84% piensa
que no es lo
mismo
consumir
cualquier tipo
de grasa, pues
cumplen
funciones
distintas en el
organismo.

Continua
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-El 97% indica
gque el proceso
de preparacion
de un alimento
puede afectar
su valor
nutricional. Un
87% considera
que se puede
mejorar el valor
nutricional  de
un producto
alimenticio  al
modificar  sus
ingredientes.

-Pese a que el
80% considera
que se debe

conocer el
tamarfio y
ndmero de

porciones de un
producto por
empaque para
leer
correctamente
una etiqueta
nutricional, se
encuentra
mucho
desconocimient
0 en cuando a
la interpretacion

de la
informacion
nutricional.
Personal:

-El 95%

menciona que
se debe realizar
5 tiempos de
comida al dia y
que estos se
deben realizar
cada tres horas
uno de otro.

-El 100% indica
que es
necesario tomar
agua pese a
que se
consuman otros
liquidos durante
el dia, el 90%
menciona que
son 8 vasos de

Continua
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agua el
consumo

general

recomendado.
-El 100%
sefiala que es
falsa la
aseveracion de
que el
organismo no
requiera

carbohidratos,
por lo cual no se

deberian
consumir.
-El 90% indica
que es

incorrecto el
que se deban
consumir
grandes
cantidades de
carnes para
aumentar la
masa muscular
-El 100%
menciona que
es incorrecto
aseverar que
los sustitutos de
azUcar
provoquen
cancer, por lo
que no se
deben consumir
-La totalidad
menciona que
no todas las
grasas tienen
las mismas
funciones en el
organismo, por
lo cual no es
indiferente si
utilizo
cualquiera.
-La totalidad
indica que la
preparacion de

un alimento
puede afectar
su valor
nutricional.

-El 95%
menciona que
se puede

Continua
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mejorar el valor
nutricional de
un producto
modificando
sus
ingredientes.
-El 80% indica
que los
embutidos no
son una buena
fuente de
proteina.

-El 100% indica
que las trazas
de un alimento
al cual sea
alérgica una
persona Si
provoca
reaccion en la
persona y no
solo el alimento

como tal.

-El 60%
desconoce
cuanto es la
cantidad
minima de
frutas y
vegetales que
se deben
consumir al dia.
-El 95%
menciona que
se puede

mejorar el valor
nutricional  de
un producto
modificando
sus
ingredientes.
-El 95% indican

que es
necesario

conocer el
tamafio y
numero de

porciones  por
empaque de un
producto
alimenticio para
leer
correctamente
la etiqueta, sin
embargo, existe
desconocimient

Continua



134
Continuacion Tabla 20.

0 encuanto ala
interpretacion
de las etiquetas
nutricionales de
los productos
preenvasados.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Sistematizacién de la actividad

La aplicacion de esta encuesta (Anexo 2) se realiza visitando los grupos de estudiantes
de los cursos activos del Nucleo de Industria Alimentaria que decidieron ser parte del

proyecto. Ademas, se ingresa a las diferentes oficinas del personal.

Al ser un nucleo especializado en tematica de produccién de alimentos, la mayoria de
los temas no les son desconocidos; pese a ello, estudiantes y personal manifiestan su
desconocimiento por la tematica de interpretacion de etiquetas nutricionales. Por esto
y considerando los resultados de dicha encuesta, se decide abarcar como tematica la

interpretacion de etiquetas nutricionales.

Adicional a las preguntas suministradas, se quiso conocer la opinion de los docentes
activos sobre cuales temas de nutricién relacionados con el curso que brindan, les
gustaria que reciban una capacitacion. A partir de las sugerencias dadas, se decide
brindar capacitacion en el enriquecimiento y fortificacién de la leche, intolerancias y
alergia a la leche de vaca y panes funcionales, de los cuales méas adelante se comenta

mas al respecto.

La problematica mas fuerte encontrada es sobre el deficiente conocimiento que
muestran tanto los estudiantes como el personal en la interpretacion de etiquetas

nutricionales, como se muestra en los resultados de esta evaluacién en Anexo 3.

La poblacién encuestada se muestra anuente a recibir capacitacion en los campos
seflalados. Segun indican, estas son deficiencias que presentan como industria
alimentaria y mas bien es una ventaja en cuanto a conocimiento que tienen frente a

otros productores.
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3.3. Diagndstico situacional del servicio de alimentacion

Objetivo: Analizar las condiciones sanitarias, operacionales e higiene del servicio de

alimentos del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Mario Echandi Jiménez por

medio de formularios de evaluacion.

Tabla 21

Matriz del diagnostico del servicio de alimentos de la Ciudad Tecnolégica Mario

Echandi Jiménez I.N.A, afio 2017

Actividad N° de Descripcion Materiales Estrategia Resultado
participantes metodoldgica
Analisis 7 personas Visita al sitio -Guia de Observacional. La
situacional del personal para realizar evaluacion infraestructura
del del servicio lainspeccion sanitaria de del sitio es
serviciode de de las servicios de adecuada. El
alimentos. alimentacién instalaciones alimentacion anico
y el servicio del servicio al publico del inconveniente
como tal. de Ministerio de es que no
alimentacion  Salud. cuentan con un
y las -Formulario area especifica
practicas propio de para la
realizadas evaluacion recepcion de
por el servicio de materia prima.
personal. alimentos.
-Lapiz y Los problemas
lapicero. encontrados se
-Termometro. deben a las
- operaciones
Computadora. realizadas por
el personal
donde
principalmente
se observa:
1-Malos
hébitos de

higiene como
comer en el
area de
produccion y
tocarse partes
del cuerpo sin
un posterior
lavado de
manos.

2-No se realiza
ningun tipo de
inspeccion

Continua
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sobre las
caracteristicas
fisicas ni

temperatura de
ingreso de las
materias
primas
recibidas.
3-Los
productos
almacenados
en
refrigeracion
para
reutilizarse no
se encuentran
rotulados.
4-No cuentan
con
termémetro,
por lo cual no
controlan la
temperatura de
los productos
en coccion.
5-El personal
no identifica
tablas de picar
para un uso en
especifico.
6-No realizan
las
preparaciones
con porciones
estandar.
7-Colocan
alimentos que
no sufrirdn un
proceso
térmico
posterior,
cerca de
alimentos
crudos.
8-Inadecuado
lavado de
manos
mientras
realizan las
labores de
produccion.
9-No sirven un
mismo tamafo
de porcion de
una misma
preparacion.

137

Continua
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10-No cuentan
con
procedimientos
escritos
estandarizados
de limpieza y
desinfeccién
de ninguna de
sus areas ni
superficies y el
proceso  que
realizan es
inadecuado.

Fuente: Elaboracién propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Durante un dia se aplica la guia de evaluacién de servicio de alimentos del Ministerio
de Salud con su respectivo analisis. Luego, se realiza un formulario propio con puntos
operacionales y sobre inocuidad mas especificos que se van indagando durante varios
dias; pues, no se podian cubrir en un solo dia para realizar otras actividades y por el
tiempo de produccion requerido por el personal del servicio. Ambos formularios

pueden encontrarse en Anexos 4 y 5, respectivamente.

Como parte de las acciones realizadas para obtener la informacion que ambos
instrumentos de evaluacidén solicitan, en primera instancia se inspeccionan las
instalaciones para determinar el cumplimiento de las condiciones que estas deben
cubrir, se realizan varias preguntas a la concesionaria del servicio de alimentos y
también a la nutricionista. Luego, se inicia mas detalladamente la inspeccién
operacional y de inocuidad, donde se observan las practicas realizadas por los
funcionarios y se toma la temperatura de materia prima recibida, productos en

refrigeracion, congelacién, en proceso de coccién y servidos.
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Con la evaluacion realizada, se evidencia una escolaridad baja por parte de la cocinera
principal y la auxiliar. Esto refleja la necesidad de que las intervenciones a realizar
sean acordes a sus capacidades. Sin embargo, los demas funcionarios si tienen

niveles de escolaridad superiores.

Con base en los resultados obtenidos, se evidencia que existen puntos fundamentales
por tratar en cuanto a inocuidad alimentaria, entre estos: tener programas de limpieza
y desinfeccion de los alimentos y el equipo. Sin embargo, previo a esto, se debe
trabajar sobre el adecuado lavado de manos, por las multiples acciones realizadas por
los manipuladores que ponen en peligro la seguridad de los productos que ofrecen;
por ejemplo, tocarse partes del cuerpo que son focos de contaminaciéon y no lavarse
las manos posteriormente, tocar equipo limpio con las manos sucias, probar alimentos

con las manos, entre otros.

Durante la evaluacion del servicio de alimentos, se abre el proceso de licitacién del
este. Se trata de colaborarles en las problematicas encontradas que pudiesen servir
de ayuda para lograr la recontratacién y que hayan sido observadas durante este
diagnéstico. Por ejemplo: elaborarles una lista con los tamafios de porciones que
solicita la institucién tanto en cocido como en crudo para facilitar los pedidos y asi
recibir las materias primas en los tamafos adecuados y un menu de acuerdo con el

patrén establecido.
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Obijetivo: Determinar las caracteristicas cualitativas y cuantitativas del menu actual del

servicio de alimentos del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnholdgica

Mario Echandi Jiménez mediante la evaluacién de este.

Tabla 22

Matriz del andlisis cualitativo y cuantitativo del menua actual

Actividad N° de Descripcién  Materiales Estrategia Resultado
participante metodoldgic
S a
Andlisis del Platillos Se analiza -Fichas de - -No cuentan con
menu actual del diarios las papel. Observacion  un menu ciclico,
servicio de durante 4 caracteristica -Lapiz. al. sino que realizan
alimentacion, semanas. S - -Medicién de el menda el dia
tanto cualitativa organoléptica Computador temperaturas anterior.
como s de los a. . -No cuentan con
cuantitativament platillos - -Medicién de un patron de
e. durante  un Termdmetro. peso por menu
mes. -Balanza de porcion. establecido.
alimentos. -Las

preparaciones
del desayuno son
muy repetitivas y
la mayoria es
frita.

-Las
preparaciones
del desayuno son
fuente de harinas
refinadas, grasa
y proteina de

bajo valor
biolégico,
deficiente de

productos fuente
de acidos grasos

saludables y
productos mas
integrales.

-Las
preparaciones
del desayuno

tienen un aroma
indiferente, su
sabor es
agradable, se

Continua
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aprecian

grasosas, la
textura es
agradable, la

temperatura del
producto en la
barra va
descendiendo
debido a una falla
en las urnas y no
presentan  una
armonia de
colores ya que se
ve muy opaco al
ser la mayoria de
las
preparaciones
harinosas.
Cuantitativament
e, el plato del dia
para el desayuno
sobrepasa  los
parametros
establecidos de
energia,
carbohidratos y
de grasa para
este tiempo de

alimentacion,
mientras que la
proteina se

encuentra  por
debajo de lo

establecido.
-En  cuanto al
almuerzo, la

carne utilizada
como plato del
dia

generalmente es
de bajo valor

biolégico,

ademas, con
frecuencia se
repite la

preparacion.

-No siempre se
colocan
guarniciones
vegetales al
almuerzo, lo cual
es sustituido por
mas
guarniciones
harinosas, las

Continua
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cuales son
preparadas fritas
principalmente.

- El almuerzo es
mas rico en fibra,
proteinas de alto
valor bioldgico, la
presencia de
mas vitaminas y
minerales por
parte de los

vegetales
utilizados y las
carnes de
opciones.

-El aroma de las
preparaciones

del almuerzo es
agradable, tienen

buen sabor,
buena
apariencia, la
textura de los
alimentos

algunas veces es
dura y otras muy
blanda, por un
mal proceso de
coccion, la
temperatura de
los alimentos
varia debido a la
falla que tienen
las urnas de
autoservicio y
existe una mejor
armonia entre los
colores de los
diferentes
platillos.

-Las bebidas son
muy dulces y en
ocasiones se
muestran  muy
acidas 0
concentradas.
-Ningun plato del
dia del almuerzo

se encuentra
equilibrado
nutricionalmente,
siendo los
carbohidratos el
principal
nutriente que
excede los

Continua
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limites
adecuados para
este tiempo de
comida, esto
puede deberse al
tamafio de las
porciones y a los
ingredientes
utilizados.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Durante un mes, se realizan las mediciones de cada una de las preparaciones del
desayuno y almuerzo. La cena solo es evaluada un dia debido a que es el mismo
menu del almuerzo. Para dichas evaluaciones, se cuenta con un formulario para

evaluar al menu, tanto cuantitativamente como cualitativamente (Anexo 6).

El servicio de alimentos no cuenta con un menu ciclico, sino que el dia anterior
preparan el menu del dia siguiente y asi consecutivamente, donde en ocasiones la

concesionaria y no la nutricionista, se encarga de realizar cambios a este.

Para el analisis cuantitativo, se toman los datos de cada una de las preparaciones. Se
procede a la toma del peso de cada una de ellas cuando estas se encuentran en la
barra de autoservicios. Se pregunta a las cocineras acerca de los ingredientes de cada
preparacién, tomandose el peso estimado por ingrediente, para posteriormente
calcular el valor nutricional, ya sea con tabla de composiciéon de alimentos o el
programa Valornut, para después determinar el porcentaje de adecuacion nutricional
del mismo en base a un plan nutricional de 1850 kilocalorias, correspondiente al 50%

carbohidratos, 20% proteinas y 30% grasa.
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De acuerdo con lo anterior, el plato del dia del desayuno excede los parametros
permitidos energéticos en un 54% y de macronutrientes (21% mas de carbohidratos,
187% mas de grasa) para este tiempo de alimentacion. La proteina a su vez se
encuentra por abajo del limite de adecuacion en un 22%. Ninguna de las opciones de
desayuno evaluadas se encuentra adecuada para el valor energético y de
macronutrientes prescrito para los comensales, debido a que la mayoria de las
opciones contienen mas energia de la requerida 0 menos, en un 26% y 20%,

respectivamente.

La grasa es el macronutriente que en mayor numero de platillos excede o se encuentra
deficiente en el porcentaje de adecuacion, con un 107% y un 48% respectivamente.
Ademas, el macronutriente que esta por debajo del porcentaje de adecuacion en mas
ocasiones es la proteina con un 40% de deficiencia, lo cual se debe por el tipo y la

cantidad de carne utilizada.

En cuanto al almuerzo y cena, ninguno de los platos del dia se encuentra equilibrado
nutricionalmente. El principal nutriente que excede los limites porcentuales es los
carbohidratos, un 58% mas elevado que el limite superior tolerable para el almuerzo.
Esto se debe al tamafio de porcion utilizada y a que muchas preparaciones los
contienen en cantidades significativas como ingrediente. Existen pocos platos del dia
gue se encuentran bajo el limite recomendado en alguno de los nutrientes evaluados;
sin embargo, en las pocas ocasiones en las cuales se observa, en la grasa se aprecian

cantidades inferiores.
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Con respecto a las posibles combinaciones que los comensales pueden realizar,
ninguna de ellas se encuentra equilibrada nutricionalmente. En cuanto a la energia, se
excede en un 41% en promedio en la mayoria de las opciones. Para los carbohidratos,
el excedente es un 43% y la grasa en un 67%, esta Ultima ademas presenta en 9
opciones deficiencia en un 28%. Esto se debe al tamafio de la porcion, método de

coccion e ingredientes utilizados.

Para el analisis cualitativo, se analizan las caracteristicas organolépticas de acuerdo
al método AGATTA. De esta manera, se determina el aroma, gusto, apariencia,
textura, temperatura y armonia de cada preparacion. Se trata de contemplar si las
diferentes preparaciones ofrecen a los comensales productos ricos o pobres en

nutrientes especificos.

Con base en los resultados observados se logra apreciar la necesidad de un menu
equilibrado nutricionalmente, haciendo uso de métodos de coccién mas saludables,

tamafo de las porciones e ingredientes que se utilizan.
3.5. Aceptabilidad del menu actual

Objetivo: Determinar los gustos y preferencias de los comensales del servicio de
alimentos del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnologica Mario

Echandi Jiménez sobre el menu actual por medio de una encuesta, afio 2017.
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Matriz del analisis de aceptabilidad del menu actual del servicio de alimentacion del
Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez

Actividad N° de Descripcié Materiales Estrategia Resultado
participante n metodoldgic
s a

Encuesta 99 Se entrega - Encuesta sobre -Encuesta. -Més del 50%

sobre comensales el Gustos y opiné que las

aceptabilida  del servicio cuestionario Preferencias de caracteristicas

d del ment de a los los Comensales organoléptica

actual. alimentacion. comensales de la  Soda S (aroma,
del Institucional INA. gusto,
desayuno, -Lapiz. apariencia,
almuerzo vy textura,
cena, para temperatura y
gue estos armonia) son
informen buenas. Sin
acerca de su embargo, 43%
opinién y 42% opinan
respecto al que el sabor y
mend actual textura es
y lo que le regular y 39%
gustaria en considera que

un nuevo
mend.

la temperatura
es regular y
4% dice que
mala.

Ademads, un
43% opina
que la
armonia de las
preparaciones
es regular y

7% que es
mala, debido a
falta de
variedad, se
repiten

métodos de
coccibn y a

que hay
bastantes
frituras.

-El 53%
menciona que
repiten

preparaciones
con
frecuencia.
-Los métodos
de coccién
que les
gustaria que

Continua
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utilizardn mas
son a la

plancha,
vapor y fritura.
-El 54% de la
poblacién
indica que las
bebidas

preparadas en
la soda no
tienen  buen
sabor,

principalment
e por estar

muy
azucarados.
-El 52%

menciona que
la cantidad de
alimentos que
les sirven es
suficiente,
mientras que
un 47% dice
gue es poca.
-El 70% indica
que el precio
al cual venden
los productos
es caro.

-El 44% brind6
sugerencias
sobre cudles
preparaciones
les gustaria
que quitaran
del mend. Las
mas citadas
son frituras y
embutidos.
Con respecto
a qué les
gustaria que
incluyeran, un
79% opind y
entre las
opiniones Mas
repetidas se
encuentran
mas  sopas,
mas
ensaladas,
mas pastas y
vegetales.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Sistematizacién de la actividad

Durante seis dias se aplica en los diferentes tiempos de comida la encuesta sobre
gustos y preferencias de los comensales haciendo uso de un cuestionario propio para
tal fin (ver Anexo 8), el cual se encuentra en Anexos. Por medio de este, se pretende
conocer la opinién de los comensales sobre el menu actual, tomando en cuenta su
parecer de acuerdo con método AGATTA, junto a otras preguntas sobre precio,

preferencias y sugerencias para una nueva propuesta.

Se brinda una encuesta a los comensales que quisieran ser parte. Estos la contestan
luego de haber consumido los alimentos. De acuerdo con sus respuestas, muestran
inconformidad en especial con la repeticion frecuente de muchas preparaciones;
ademas, sefalan que las bebidas son muy dulces, hay pocas opciones saludables y

los precios no son accesibles.

Las edades comprendidas por los encuestados oscilan entre los 18 a 61 afios. Esto
se debe a que la mayoria de la poblacién se encuentra dentro del grupo de los adultos
jovenes, pero también existe docentes y otros funcionarios, asi como estudiantes de
una mayor edad. También, se debe tomar en cuenta que el sitio es frecuentado por
visitantes que llegan a recibir capacitaciones, por lo cual la poblacibn no es

homogénea.

Los comensales pueden realizar sus elecciones de acuerdo con su poder adquisitivo.
Se muestra un mayor consumo del plato del dia por parte de los estudiantes, el cual
consiste en arroz y frijoles, una carne, ensalada y refrescos (tal como se observa en

el Anexo 14). Esto es debido a que tiene un precio fijo y es mas accesible, en
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comparacion a si se escoge preparar el plato segun las demas opciones de alimentos,
lo cual tiene un mayor valor econémico. Esta opcién es principalmente consumida por

los funcionarios y visitantes.

Las opiniones de los comensales coinciden con el analisis nutricional realizado. Se
evidencia, junto con lo determinado anteriormente, la necesidad de realizar

modificaciones a dicho menu, buscando opciones mas saludables.

3.6. Analisis de desperdicios

Objetivo: Analizar la cantidad de desperdicios de alimentos de los comensales del
servicio de alimentos del Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnholdgica

Mario Echandi Jiménez por medio del porcentaje de desperdicios observado en el

plato, afio 2017.

Tabla 24

Matriz del analisis de desperdicios de alimentos

N° de

Estrategia

Actividad . Descripcién Materiales . Resultado
participantes metodoldgica
Andlisis de 67 platos. Se observa -Papel. - -No se
desperdicios la cantidad -Lapiz. Observacional. observan
de alimentos de alimentos desperdicios
mediante servida a significativos
escala cada de
porcentual comensal alimentos.
de lo evaluado vy -Las bebidas
consumido. se  vuelve son las que
observa su en
plato a la ocasiones
hora de presenta un
entregarlo mayor
en la rechazo por
ventanilla parte de los
para lavado. comensales.

Fuente: Elaboracidon propia (2017).
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Sistematizacién de la actividad

Durante una semana, se realiza la observacidon del plato de los comensales
seleccionados, durante el desayuno o almuerzo o en ambos. El analisis se realiza en
escala porcentual, para lo cual, se seleccionan de 5 a 10 comensales por tiempo de
comida y se observa lo que adquiri6 cada uno en el servicio de alimentos, lo cual

representa el cien por ciento a consumir.

Se toma nota en un cuaderno para posteriormente transcribir los datos a una plantilla
(ver Anexo 7). Luego, se espera a que los comensales terminen de comer, y se
observa cuanta cantidad de alimentos dejan de cada una de las preparaciones que
piden, ya sea en la mesa o al colocar el plato en la ventanilla del &rea de lavado. De
esta manera, se determina por porcentaje cuanta cantidad de alimentos desperdicio

con respecto a lo que se les sirvio.

Las personas participantes en este analisis son los comensales que consumieron
alimentos dentro del area de consumo de alimentos. Es una poblacién semejante a la
encuestada para conocer la aceptabilidad del menu. Cabe destacar que, al servicio de
alimentos, llegan estudiantes, personal y visitas de los diferentes nucleos que

conforman esta sede del INA.

Como resultado del analisis, se observa que no se producen significativamente
desperdicios. Si presenta un poco mas de desperdicio de la bebida, se cuantific6 en 6
bebidas del total analizadas, con un 41% de desperdicio en promedio, lo cual se refleja
en la bebida de zanahoria, naranja y café principalmente. El desperdicio de bebida es

posiblemente por motivos del sabor como se indica en la encuesta de aceptabilidad
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del mend. Quiz4, por esta misma razén, algunos comensales prefieren comprar
bebidas preenvasadas o consumir agua. Esto reafirma los resultados anteriores del
andlisis cualitativo y cuantitativo del menu, asi como sobre la aceptabilidad del menu

por parte de los comensales, lo cual serd tomado en cuenta para una nueva propuesta.

3.7. Consulta nutricional

Objetivos: -Promover estilos de vida saludables mediante la educacion nutricional y la
realizacion de un plan nutricional adecuado para los estudiantes y funcionarios con
enfermedades cronicas no transmisibles del Nucleo de Industria Alimentaria y Centro
de Desarrollo Tecnolégico de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de

Aprendizaje.

-Influenciar la reduccion de peso corporal, porcentaje de grasa y circunferencia
abdominal de los estudiantes y funcionarios con enfermedades crénicas no
transmisibles del Nucleo de Industria Alimentaria y Centro de Desarrollo Tecnolégico
de Industria Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje mediante el cambio de

hébitos alimenticios y un plan nutricional adecuado para cada individuo.

Tabla 25

Matriz de la consulta nutricional para personas con enfermedades crénicas no
transmisibles y/o sobrepeso u obesidad

Actividad N° de Descripcioén Materiales Estrategia Resultado
participantes metodoldgica
Consulta 59 personas Posterior a -Bascula marca Consulta Cita inicial de
nutricional. inicialmente la cita de Omron. individual. evaluacion (59
(44 evaluacion,  -Cinta métrica. participantes):
estudiantes y se realizan -Tazasy cucharas IMC: ElI 5%
15 tres citas medidoras. presenta un
funcionarios). mas con el -Lista de IMC normal, el
fin de intercambio de 47% sobrepeso
promover alimentos. y el otro 47%

Continua
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estilos de
vida
saludables
en la
poblacién
que
beneficien
su estado de
salud.

-Boleta de plan de
alimentacion y
recomendaciones.
-Computadora
marca Toshiba.
-Calculadora.
-Lapiz.

-Lapicero.

obesidad,
mientras  que
solo 1% se
encuentra bajo
peso.
Porcentaje de
grasa corporal:
9% normal,
18% elevado y
71% muy
elevado,
mientras  que
solo un 2%

bajo.

Circ.
abdominal:
23% SRCA,
12% RCA vy
65% RCMA.

Tiempos de
comida: 25%
adecuados vy
75%
inadecuados.
Consumo de
agua: 42%
adecuado y
58%
inadecuado.
Ejercicio fisico:
29% si realiza 'y
71% no lo hace
en cantidad
suficiente.
Alimentos
peligrosos: El
97% consumen
alimentos que
para la
condicion  de
salud en la cual
se encuentran,
contribuyen al
deterioro, ya
sea por
cantidad de
estos o por
frecuencia con
la cual los
consumen,
como
derivados
lacteos,
golosinas,
bebidas
gaseosas Yy en

Continua
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polvo, comidas
rapidas, entre
otros.
Alimentos
beneficiosos
recomendados:
Al 100% se
requiere
recomendarles
cambios como

incluir el
consumo de
frutas ylo

vegetales a
diario o en
cantidad
adecuada,
cambio del tipo
de leche que
utilizan,
principalmente.
Primera cita de
seguimiento
(59

IMC: 10% se

encuentra
normal, 45% en
sobrepeso y un
43% en
obesidad,
mientras  que
solo un 2% se
encuentra bajo
peso.
Porcentaje de
grasa corporal:

9% normal,
21% elevado y
68% muy
elevado,
mientras que el
bajo se
mantiene.

Circ.
abdominal:
27% SRCA,
13% RCA vy
60% RCMA.

Segunda _ cita
de sequimiento
(51

participantes):
IMC: 12% se

encuentra
normal, 45% en

Continua
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sobrepeso y
41% en
obesidad,

mientras  que
solo 2% de
bajo peso.

Porcentaje de
grasa corporal:
8% normal,
24% elevado y

66% muy
elevado,
mientras que el
bajo se
mantiene.

Circ.
abdominal:
21% SRCA,
17% RCA vy
62% RCMA.

Tiempos de
comida: 50%
adecuados vy
50%
inadecuados.
Consumo de
agua: 52%
adecuado y
48%

inadecuado.
Ejercicio fisico:
28% si lo

realizay el 72%
no en cantidad

suficiente.
De los
alimentos
peligros de

consumir: El
55% mejoro los
habitos de
consumo y un
45% mantuvo
los malos
habitos.
Alimentos
beneficiosos
recomendados:
el 61%
implemento los
alimentos y
cambios
recomendados
y el 39% no.
Tercera cita de
seguimiento

Continua
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(27
participantes):
IMC: 15% se

encuentra
normal, 44% en
sobrepeso 'y
37% obesidad,
mientras  que
bajo peso se
mantiene igual
(representa un
4% para este
momento)
Porcentaje de
grasa corporal:
11% normal,
15% elevado y
70% muy
elevado,
mientras  que
solo 4% bajo.

Circ.
abdominal:
18% SRCA,
25% RCA vy
57% RCMA.

Tiempos de
comida: 50%
adecuados vy
50%
inadecuados.
Consumo de
agua: 62%
adecuado y
38%
inadecuado.
Ejercicio fisico:
42% sirealizay
58% no en
cantidad
suficiente.
Alimentos
peligrosos de
consumir: El
64% mejora los
habitos de
consumo y
36% mantiene
los malos
habitos.
Alimentos
beneficiosos
recomendados:
El 44% adapt6
a su
alimentacion

Continua
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los cambios
sugeridos y un
56% no.
*SRCA: Sin riesgo cardiovascular aumentado, RCA: Riesgo cardiovascular aumentado y RCMA: Riesgo
cardiovascular muy aumentado.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacioén de la actividad

La consulta nutricional se imparte en un lapso de 4 meses aproximadamente, a una
consulta mensual, en dias alternos, segun la necesidad de realizar otras actividades.
Por ser un centro de estudio, la consulta de evaluacién y la primera cita se tratan de
realizar en poco mas de media hora y los dos seguimientos posteriores en 20 a 25

minutos.

Los pacientes asisten a su primera consulta nutricional posterior a la evaluacién
nutricional, para ser nuevamente evaluados antropométricamente, brindarles
informacion con respecto a las patologias asociadas (Anexos 15, 16 y 17). Ademas,
se les explicar las listas de intercambio (Anexo 18) y se calcula un plan de alimentacién
individualizado, el cual les es entregado en una boleta de consulta nutricional (Anexo

19).

Se dividen las consultas nutricionales en dos grupos. El primero esta conformado por
las personas con enfermedades crénicas no transmisibles y el segundo, por las
personas con sobrepeso u obesidad. Sin embargo, se evaltan juntas debido a que el
sobrepeso es una causa potencial de enfermedad cardiovascular. Las enfermedades

cronicas no transmisibles a tratar son diabetes, hipertension arterial y dislipidemia. La
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muestra esta integrada por 35 mujeres y 24 hombres en edades comprendidas entre

19 afios y 60 afios de edad.

Las pautas nutricionales a seguir en la intervencion de estos grupos, se asemejan una
a las otras. Se requiere restricciones caloricas de 500-1000kcals, una distribucion de
macronutrientes dentro de los rangos normales, en algunos casos, en los limites bajos
de estos. Ademas, un calculo de dieta equilibrada que involucre los diferentes grupos

de alimentos, sin olvidar las limitaciones y gustos del paciente.

Para la evaluacion del impacto de las consultas nutricionales, se utilizan las
mediciones antropométricas de indice de masa corporal, porcentaje de grasa corporal
y circunferencia abdominal. Ademas de la evaluacion dietética, por medio del método
de recordatorio de 24 horas y un cuestionario propio (Anexo 20) con preguntas
sencillas, para comprobar el apego al plan nutricional. La evaluacion dietética se
evalla en las dos ultimas citas, debido a que no se pueden observar cambios en la

primera cita; pues, hasta en eso momento se educa al paciente.

Sobre las mediciones antropométricas (Anexo 21), se observa un mayor impacto de
reduccion en el porcentaje de grasa y circunferencia abdominal, reflejadas
principalmente en el primer seguimiento con reducciones promedio de 1.4% vy 2.4cm,
respectivamente. Luego, en la segunda consulta, se muestra una reduccion de 1.6%
de porcentaje de grasay 2.6cm de circunferencia abdominal. Mientras que en la Ultima
consulta de seguimiento se muestra una reduccion promedio de 0.8% de grasa
corporal y 2cm de circunferencia abdominal. No se muestran cambios significativos

sobre el IMC.
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En cuanto a los habitos nutricionales (Anexo 22) se muestra una tendencia a la mejora
0 a mantener los nuevos habitos adquiridos, tanto para el mantenimiento de tiempos
de comida adecuados, consumo de agua y practica de ejercicio fisico. Asimismo, se
da un cambio en la ingesta de alimentos peligrosos identificados sobre las patologias

especificas y la adherencia de nuevos alimentos.

Por lo tanto, los datos obtenidos reflejan un impacto positivo de la consulta nutricional
sobre el estado nutricional de los pacientes. Aunque, si bien es cierto, no son valores
de diferencia muy amplios, se debe tomar en cuenta el tiempo establecido de la

intervencion.
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3.8. Educacion nutricional estilo de vida saludable: jConsejos

para bajar de peso!

Objetivo: Fomentar un estilo de vida saludable por medio de conocimiento adquirido

en los estudiantes y personal con sobrepeso u obesidad del Nucleo de Industria

Alimentaria y Centro de Desarrollo Tecnolégico de Industria Alimentaria del Instituto

Nacional de Aprendizaje, afio 2017.

Tabla 26

Matriz de educacion alimentaria nutricional estilo de vida saludable: jConsejos para
bajar de peso!

Activida N° de Descripci  Materiales Estrategia  Resultado Evaluacion
d participant on metodoldgi
es ca
Charla 33 Se brinda -Video Charla Estudiantes -Cuestionario.
deestilo estudiantes charla beam. magistral
de vida 10 sobre - con -
saludab funcionario  habitos Computado  participacion Inicialment
le junto s en lista saludables ra. del pdblico. e, la
a (Anexo 23). para un -Encuesta poblacion
consejo estilo de nivel de considera
s para vida conocimient que al
bajar de saludable, o inicial. comer
peso. ademas, -Lapiz. cinco veces
consejos -Brochure al dia
para sobre puede
reducir de alimentacio provocar:
peso de n saludable un 8%
forma para indica que
segura personal. suba de
para la peso  por
poblacién comer
contempla tantas
da con veces, un
sobrepeso 88% indica
u gue regule
obesidad. su
consumo
de
alimentos a
lo largo del
diay un 4%
indica que
no sienta

Continua
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ganas de
comer al
final del
dia.

El 4%
considera
que las
grasas
saludables
son el
component
e
alimenticio
que tiene la
mayor
capacidad
de producir
saciedad,
el 79%
considera
que es la
fibora y un
17% que es
el agua.

El 37%
considera
verdadero
que se
deben dejar
de comer
carbohidrat
0s para
bajar de
peso, 46%
considera
que dormir
lo suficiente
previene el
aumento de
peso y el
17% opina
que
alimentarse
a base de
liquidos
permitird
una
reduccion
saludable
de peso.
Personal:
Inicialment
e, el
personal
considera
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que al
comer
cinco veces
al dia
puede
provocar
que el 0%
suba de
peso  por
comer
tantas
veces, el
90% que
regule el
consumo
de
alimentos a
lo largo del
dia y el
10% que no
sienta
ganas de
comer al
final del
dia.

El 20%
considera
que las
grasas
saludables
son el
component
e
alimenticio
que tiene
mayor
capacidad
de producir
saciedad,
el 70%
indica que
es la fibray
el 10%
menciona
que es el
agua.

El 50%
indica que
es correcto
que se
deban dejar
de comer
carbohidrat
0s para
bajar de
peso, el

Continua
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40%
menciona
que dormir
lo suficiente
previene el
aumento de
peso y el
10% que
alimentarse
a base de
liquidos
permitira
una
reducciéon
saludable
de peso.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Esta actividad se realiza en un dia para los estudiantes y para el personal en dos dias.
Se invierte mas tiempo con el personal debido a que para brindar la educacion

nutricional a estos, se debe hacer la visita a sus oficinas.

En el caso de los estudiantes, se realiza la reservacion del auditorio y se envia por
medio de un correo interno a los docentes el aviso de la fecha, actividad y quienes
estan siendo invitados. Ademas, se pega una lista con los nombres de las personas

invitadas a la actividad en la ventana a la entrada de la oficina de instructores.

La actividad tiene una duracién de una hora y media tomando en cuenta el ingreso de
los estudiantes, la charla como tal y las preguntas generadas por los estudiantes
(Anexo 24). En esta, se tratan diversos temas focalizados a crear un estilo de vida
saludable, entre estos: tiempos de comida, consumo de fuentes de fibra, tomar agua,

consumir minimo cinco porciones entre frutas y vegetales, tipos de grasas y donde se
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encuentran principalmente, métodos de coccién, tiempo de dormir y ejercicio fisico.
Ademas, se dan consejos puntuales para reducir de peso sin caer en acciones que
por el contrario dafian el organismo. Asimismo, se explica sobre el balance energético

y las complicaciones a causa de la obesidad.

La tematica de la charla se selecciona de acuerdo con los resultados de la evaluacion
dietética de consulta para de esta forma ir dando educacion a la poblacién que se
encuentra en estado nutricional de sobrepeso u obesidad. Esta charla busca generar
un conocimiento previo en la poblacion antes de empezar con el proceso de las

consultas individuales sobre este grupo, el cual es el mas numeroso a trabajar.

A la actividad, asistieron 29 personas en condicion de sobrepeso u obesidad y 5
personas que querian asistir. La poblacion se encuentra motivada para conocer acerca

del tema y estan interesados en poner los consejos en practica.

Para evaluar la actividad, a la entrada del auditorio se coloca una mesa con las listas
de asistencia y hojas de evaluacion con tres preguntas sobre la temética a tratar
(Anexo 25). Esta se entrega de nuevo a los participantes dias después para asi evaluar

Si sus conocimientos mejoraron.

Los resultados de la evaluacion final (Anexo 26) son los siguientes. La encuesta final
fue contestada por 32 estudiantes, es mayor la cantidad de personas evaluadas con
respecto a la inicial, debido a que algunas personas no completaron la evaluacion
inicial, pero fueron evaluados en la final, ya que se hizo uso de la lista de asistencia
para obtener las evaluaciones de la actividad. Nadie indica que comer cinco veces al

dia pueda provocar que suba de peso por comer tantas veces, 84% sefiala que esto
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provocara que regule el consumo de alimentos a lo largo del dia y para el 16% esto

provocara que no sienta ganas de comer al final del dia.

El 9% expone que las grasas saludables son el componente alimenticio que tiene
mayor capacidad de producir saciedad, el 75% menciona que es la fibra 'y el 16% que
es el agua. El 16% considera es verdadero que se deben dejar de comer carbohidratos
para bajar de peso, 81% que dormir lo suficiente previene el aumento de peso y el 3%
gue alimentarse a base de liquidos permitira una reduccion saludable de peso. Lo

anterior refleja que el conocimiento mejora en todas las preguntas.

Para el personal, se realiza un brochure (Anexo 27) con la misma tematica de la charla
preparada para los estudiantes. Se entrega a los funcionarios que se encuentran en
estado de sobrepeso u obesidad en sus oficinas. Esta forma de intervencion se realiza

debido a la imposibilidad de que estos puedan asistir a una charla para todos.

Las visitas se realizan en dos dias, en las cuales se realiza la evaluacion inicial. Se
entrega el brochure y se comenta cada punto con cada funcionario. Se atienden las

preguntas que estos tengan y se evallUa dias después esta intervencion.

Al evaluar al personal, el 100% menciona que comer cinco veces al dia puede provocar
gue regule el consumo de alimentos a lo largo del dia. El 11% indica que las grasas
saludables son el componente alimenticio que tiene mayor capacidad de producir

saciedad, el 89% que es la fibra 'y el 0% el agua.

El 11% indica que es verdadero que se deben dejar de comer carbohidratos para bajar

de peso, el 67% dice que dormir lo suficiente previene el aumento de peso y el 22%
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menciona que alimentarse a base de liquidos permitira una reduccion saludable de

peso.

Lo anterior muestra que los conocimientos brindados han sido acogidos por el
personal. Se refleja que esta actividad ha resuelto la desinformacién que tanto
estudiantes como funcionarios tenian, lo cual también se espera que sean puestos en

practica para mejores resultados a la hora de la consulta individual.

3.9. Educacion nutricional sobre enriquecimiento y fortificacion

de laleche de vaca/intolerancia o alergia a la leche

Objetivo: Reconocer los conceptos y diferencias sobre enriquecimiento y fortificacion
de la leche de vaca, ademas de la intolerancia a la lactosa y alergia a la leche de vaca
por parte de los estudiantes del curso de Procesador de lacteos del Instituto Nacional

de Aprendizaje Sede Mario Echandi Jiménez.

Tabla 27

Matriz educacion alimentaria nutricional sobre enriquecimiento y fortificacion de la
leche e intolerancia a la lactosa y alergia a la leche

N° de Descripci Estrategia Evaluacio
Actividad participant on Materiales  metodologi Resultado n
es ca
Charla sobre 11 Se brinda -Video Charla -Inicialmente  Cuestiona
el estudiantes una charla beam. magistral al rio
enriquecimie  del grupo para cubrir - con la preguntarles
nto y la de la falta de Computador participaci6 qué es
fortificacion procesador conocimie a. n de los enriquecimie
de laleche e (a) de nto en la - estudiantes. nto y
intolerancia a lacteos del tematica Presentacio fortificacion
la lactosa y INA enlista expuesta nes de leche de la leche,
alergia a la de observada regular y el 36% indica
leche. asistencia por el leche que son
(Anexo 28). docente deslactosad alteraciones
del grupo. a. nutricionales
- de los
Cuestionario componente

Continua
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para
conocimient
o inicial en el
tema.

s de la leche
con el fin de
mejorar  su
valor
nutricional.
El 54%
menciona
que es la
adicion  de
uno o varios
nutrientes
esenciales a
la leche con
el fin de
prevenir 0
corregir
deficiencias
nutricionales
demostradas
y e 9%
sefiala que
es la
eliminacién
de
componente
s del
producto que
afectan la
salud
humana.

-El 27%
considera
que la
intolerancia a
la lactosa es
el rechazo
inexplicado
de la leche
por parte del
organismo
humano y el
73% indica
que es la
deficiencia
en el
humano de
la enzima
que
metaboliza el
azlcar de la

leche.

-El 9%
menciona
que los

carbohidrato
s son el

Continua
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macronutrien
te causal de
las alergias a
la leche de
vaca, el 73%
expone que
son las
proteinasy el
18% que son
las grasas.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Se realiza la intervencién educativa en un dia, por medio de una charla. En esta, se
busca dar respuesta a la necesidad encontrada por parte del docente, quien desea
gue sus estudiantes tengan conocimientos sobre qué es el enriquecimiento y
fortificacion; ademas de aprender cuales productos lacteos son adecuados o no para

una persona intolerante a la lactosa o alérgica a la leche de vaca.

Se prepara una charla (Anexo 29) que incluye la temética comentada anteriormente
haciendo uso del reglamento nacional sobre enriquecimiento de la leche y otros
documentos afines. También, se les presenta la informacion contenida en el empaque
de leche deslactosada y leche regular para que noten las diferencias entre unay otra;
ademas de poder observar qué se debe colocar en un producto alérgeno en los

ingredientes y cOmo esto se debe a las proteinas que contienen.

Los estudiantes participan en dicha inspeccion de los productos que se les facilitaron
para analizar. Ademas, muestran interés sobre el tema expuesto debido a que tenian
poco conocimiento de este. Esta actividad es evaluada por medio de un cuestionario
con tres preguntas (Anexo 30) gque los estudiantes responden antes de comenzar la

charla y también dias después para comprobar el conocimiento adquirido.
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Los resultados producto de la intervencion realizada son: el 70% indican que el
enriquecimiento y fortificacion de la leche de vaca es la adiciébn de uno o varios
nutrientes esenciales a la leche con el fin de prevenir o corregir deficiencias
nutricionales demostradas. El 70% sefiala que la intolerancia a la lactosa es la
deficiencia en el humano de la enzima que metaboliza el azicar de la leche y el 100%
indica que el macronutriente causante de las alergias a la leche de vaca son las

proteinas.
3.10. Educacion nutricional sobre panes funcionales

Objetivo: Identificar las pautas nutricionales requeridas para la formulacion de panes

funcionales.

Tabla 28

Matriz de la educacion alimentaria nutricional sobre panes funcionales

N° de Descripci Estrategia Evaluacio

Actividad  participant on Materiales metodoldgi Resultado n
es ca

Charla 13 Se solicita -Video beam Charla -Del asocie -
sobre estudiantes la - magistral. sobre Cuestionari
pautas del curso de educacion  Cuestionario generalidad o.
nutricional  panaderia nutricional  sobre es de cada -
es a seguir en lista por parte conocimient nicho de Propiedade
para la (Anexo 32). de la osiniciales. mercado al s del
elaboracio docente - que va producto
n de panes del curso Computador dirigido los como una
funcionale para que a. panes evaluacion
S para se imparta - funcionales, adicional
grupos la Calculadora. el 93% del nivel de
especifico educacion  -Férmulas conoce las comprensio
s, ademas nutricional  de los panes generalidad n de las
de a los funcionales. es de los indicacione
confeccion estudiante  -Tabla de diabéticos, S.
de la tabla s con el fin composicion el 100% las
nutricional de la de alimentos de los
y participaci6 INCAP. celiacos, el
descriptore n en la -Programa 57% las de
S semana de Valornut. los
nutricional la nutricion. hipertensos,

Continua
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es del
producto.

el 43% las
de las
personas
con
dislipidemia,
el 93% las
de los nifios,
el 71% las
de los
adultos
mayores y el
93% las de
los
deportistas
-El 28%
identifica
edulcorante
S no
caléricos
adecuados
para
productos
horneados
-El 100%
relaciona
productos
fuentes de
fibra Utiles
en
panaderia.
-El 28%
indica que,
para
considerar
un producto
light, este
debe tener
un 25%
menos del
nutriente
especifico
con
respecto al
producto de
referencia.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacién de la actividad

Esta intervencion se realiza por el motivo de que el Instituto Nacional de Aprendizaje

celebra la Semana de la Nutricion y se programa una feria en la sede del canton de
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Grecia, a la cual han sido invitados los estudiantes de panaderia de la sede del Coyol
de Alajuela, con su participacién por medio de la exposicion de panes funcionales.
Aunado a esto, los docentes indicaban la necesidad de que los estudiantes conozcan
de productos de panaderia y reposteria modificados; por lo tanto se decide ser parte

del proyecto.

Primeramente, se realiza una charla (Anexo 33) para que los estudiantes conozcan
las generalidades de las poblaciones hacia las cuales van dirigidos los productos.
Ademas, se presentan las tematicas de los panes a exponer en la feria de nutricién,

con sus respectivas muestras, las cuales son:

e Panes para diabéticos

e Panes bajos en grasa (para hipertensos y personas con dislipidemia)
e Panes para deportistas

e Panes para personas adultas mayores

e Panes para nifios

Sin embargo, se incluye otro nicho de mercado como los panes para celiacos.
Asimismo, se adiciona como parte de la charla las condiciones que debe cumplir los
productos a elaborar para colocarle descriptores nutricionales especificos. Se realiza
una evaluacion para conocer cuanto conocen respecto a la tematica a tratar previo al

inicio de la charla (Anexo 34).

Posterior a la intervencion educativa, los estudiantes junto con su docente inician la
elaboracion de los panes, tomando en cuenta las indicaciones nutricionales sugeridas.

Para conocer si el pan cumple las indicaciones sefaladas, los estudiantes realizan la
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férmula del producto, para que se realice la evaluacion nutricional de este y se brinden

los descriptores nutricionales que podrian colocar en la presentacion de los panes.

Para la confeccion de la tabla nutricional, se hace uso del programa Valornut y de la
tabla de composicion de alimentos del INCAP. Ademas, se utiliza el reglamento
vigente sobre etiqguetado nutricional. A los estudiantes se les entrega la tabla de
informacion nutricional del producto y se les indica cuales descriptores nutricionales

pueden utilizar; estos se encuentran en Anexos 35, 36, 37, 38 y 39.

Los estudiantes y la docente se muestran interesados y motivados en las actividades
realizadas, debido a que la elaboracion de panes funcionales puede representar una

de sus ganancias econdémicas en su momento.

Los resultados de la evaluacion final son los siguientes (Anexo 40). El 100% respondio
de forma correcta respecto a las generalidades de los diabéticos, 100% a las de los
celiacos, 77% a las de los hipertensos, 77% a las de las personas con dislipidemia,
92% a las de los nifios, 92% a las de las personas adultas mayores y 92% a las de los

deportistas.

Ademas, el 77% marcan los edulcorantes no caléricos adecuados para productos
horneados, el 92% relacionan algunos alimentos con el aumento del contenido de fibra
de un producto y el 85% indican que para considerar light un producto, este debe
contener por porcion, menos del 25% del nutriente especifico con respecto al producto
de referencia. Esto refleja que los conocimientos que tenian claros, se mantienen y los

gue desconocian han mejorado.
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Ademas, los productos realizados por los estudiantes cumplieron varias indicaciones
necesarias para la poblacion hacia la cual van dirigidos. Asi, por ejemplo, de acuerdo
con la tabla nutricional desarrollada, el pan bajo en grasa para hipertensos o personas
con dislipidemia es bajo en grasa, sin grasa saturada, cero colesterol y fuente de fibra.

El pan para diabéticos es bajo en colesterol, cero azucares y alto en fibra.

El pan para adulto mayor es bajo en grasa, sin grasa saturada, bajo en colesterol y
bajo en sodio; ademas, tiene una textura adecuada para el consumo por parte de la
poblacién a la cual va destinado. El pan para deportistas es bajo en grasa, libre de
grasa saturada, cero colesteroles, fuente de azlUcares de rapida absorcion y fuente de
proteina de alto valor biolégico. Y, por ultimo, el pan para nifios es bajo en grasa, bajo

en grasa saturada, bajo en colesterol y bajo en sodio.
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3.11. Educacion nutricional sobre interpretacién de etiquetado

nutricional

Obijetivo: Interpretar la informacion nutricional de los productos preenvasados para una

mejor utilizacion de estos tanto para el consumo personal como para la elaboracion

de productos alimenticios por parte de los estudiantes y personal del Nucleo de

Industria Alimentaria y Centro de Desarrollo Tecnoldgico de Industria Alimentaria del

Instituto Nacional de Aprendizaje.

Tabla 29

Matriz de la educacion alimentaria nutricional sobre interpretado de etiquetado

nutricional
N° de Descripcio Estrategia
Actividad  participant n Materiales metodolégi  Resultado Evaluacién
es ca

Educacion 71 Se brinda -Video Charla Estudiantes: Interpretaci
alimentaria estudiantes charla beam. tedrico- -31% 6n de una
nutricional vy 20 sobre - practica. responde de etiqueta
sobre funcionarios interpretaci Computador forma nutricional.
lectura de en lista 6n de a. correcta de
etiquetas (Anexo 41). etiquetas -Rotafolio acuerdo con
nutricionale nutricionale con la cantidad
S. s para los etiquetas de

estudiantes  nutricionale kilocalorias

con la s. del

participaci6 -Empaques producto,

n de estos. de 48%

Para el productos. interpreta

personal se - correctamen

maneja otro  Cuestionari te la

tipo de o de cantidad de

estrategia conocimient grasa total y

de os iniciales. 52%

ensefianza  -Etiqueta interpreta

debido a tamafio correctamen

que estos grande. te la

no se -Programa cantidad de

pueden para lectura azucar

retirar de de Personal:

sus oficinas etiquetas. -El 40%

para recibir interpreta

la. correctamen

te la

Continua
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Continuacion Tabla 29.

intervencio cantidad de

n kilocalorias,
el 15%
responde
correctamen
te la
interpretacié
n de grasa
total y 35%
interpreta
correctamen
te la
cantidad de
azUcar.

Fuente: Elaboracién propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

La actividad se realiza en un lapso de ocho dias, debido a que esta se imparte grupo
por grupo para asi poder practicar y ser mas productiva la intervencion; por esta razon,
no se hace uso del auditorio de la institucion, sino que se visita aula por aula. En el
caso del personal, a estos se les visita a sus respectivas oficinas, donde se les brinda

la educacion nutricional.

Se coordina con los docentes la fecha en la cual es posible realizar la intervencion de
acuerdo con sus programas educativos. La intervencién para los estudiantes consta
de una charla (Anexo 42), en la cual se explica las partes obligatorias del etiquetado
nutricional, ademas de cémo interpretarlas nutricionalmente y las condiciones que
deben cumplir los productos preenvasados para colocarles descriptores nutricionales

si se desea.

Al iniciar la intervencion, los estudiantes realizan una evaluacion inicial (Anexo 43), la

cual es la interpretacion de tres nutrientes de una etiqueta seleccionada. Luego de ser
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completada, se inicia con la charla. En esta, se abordan ejemplos con productos del
mercado y también se abre la oportunidad de evaluar productos que los estudiantes
tengan. Finalizada la intervencion, luego de aclarar cualquier duda, se les explica un

programa propio sobre lectura de etiquetas (Anexos 45).

La evaluacion de dicha actividad se realiza dias después con la misma interpretacion
de etiqueta que al inicio. Se afiade una casilla mas para que estos reconozcan si se

podria utilizar para el producto evaluado con la condicién de fuente de fibra.

Los estudiantes muestran interés por la tematica expuesta, les interesa hacer uso de
ella, considerando que este es un tema muy importante tanto para la salud como para

realizar compras inteligentes para realizar productos.

Dentro de los resultados (Anexo 44) de la intervencion a los estudiantes, se muestra
que de los 65 evaluados finalmente, el 40% de los estudiantes interpreta
correctamente la cantidad de kilocalorias del producto, el 63% interpreta
correctamente la cantidad de grasa total de producto y el 52% interpreta correctamente
la cantidad de azucar del producto. Ademas, a la hora de preguntarles si el producto

es fuente de fibra, el 75% indica que no, lo cual es correcto.

En el caso del personal, debido al tiempo que ellos pueden destinar para estas
actividades, se les prepara una técnica de ensefianza distinta, en la cual se realiza
una etiqueta en tamafno grande (Anexo 46). Con esta, se explican los mismos puntos
a tratar con los estudiantes, pero de una forma mas simplificada y rapida; ademas,
detras de la etiqueta se colocan los descriptores nutricionales y las condiciones para

cumplir con ellos. Adicionalmente, se les otorga a los participantes el programa
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realizado para lectura de etiquetas, donde algunos lo empiezan a probar. El personal

indica entender por medio de la forma de ensefianza y quedar a gusto con esta.

El personal debe completar la misma evaluacion que los estudiantes, antes y dias
después de la actividad. Como resultado de la evaluaciéon final aplicada, el 59%
interpreta correctamente con respecto a la cantidad de kilocalorias del producto, 74%
la cantidad de grasa total y 79% la de azucar. Ademas, al preguntarle si el producto

es fuente de fibra o no, el 100% indican que no.

Con base en los resultados comentados anteriormente, tanto de los estudiantes como

del personal, se evidencia que el conocimiento mejora en ambos grupos.
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3.12. Educacion nutricional sobre ejercicio fisico e hidratacion

Objetivo: Fomentar la realizacion continua de ejercicio fisico y la hidratacion adecuada
en la poblacion estudiantil y docentes del Nucleo de Industria Alimentaria y Centro de
Desarrollo Tecnologico Mario Echandi Jiménez del Instituto Nacional de Aprendizaje
que se encuentran en estado de sedentarismo y que no tienen un buen habito de

consumo de agua mediante el conocimiento de la importancia de estos habitos y las

practicas por medio de las cuales pueden efectuarlos.

Tabla 30

Matriz de la educacion alimentaria nutricional sobre ejercicio fisico e hidratacion

Actividad N° de Descripci Materiales Estrategia Resultado Evaluacio
participant  6n metodoldgi n
es ca
Charla 40 Se brinda -Video -Charla Estudiantes: Cuestionar
sobre estudiantes  educacién  beam. magistral -El 73% io
ejercicio y 14 a los - para menciona que
fisico e funcionarios estudiante Computador estudiantes. una
hidrataci6 en lista s y al a. -Material consecuencia
n. (Anexo 47). personal -Regla educativo del
que se promotora via correo sedentarismo
considera  de ejercicio electrénico. y un beneficio
sedentario  fisico e del  ejercicio
y que no hidratacién. fisico,
tienen un -Boletas de respectivamen
buen evaluacion te, es la
héabito de inicial. depresion y
consumo -Lapiz. menor
de agua. -Afiche incidencia de
digital. osteoporosis.

-32%
considera que
es falso
aseverar que
todas las
personas
deban
consumir 8
vasos de agua
al dia.

-El 22% indica
qgque es falso
gue el agua

Continua
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sea el mejor
hidratante
cuando una
persona se
ejercita mas de
una hora vy
presenta
mucha
sudoracion.
Personal:
-92% opina
que una
consecuencia
del
sedentarismo
y un beneficio
del  ejercicio
fisico es la
depresion y
menor
incidencia de
osteoporosis
respectivamen
te.

-17% sefiala
que es falso
que todas las
personas
deban
consumir 8
vasos de agua
al dia.

-42%  indica
que es falso
aseverar que
el agua sea el
mejor hidrante
cuando una
persona
realiza mas de
una hora de
ejercicio y
presenta
mucha
sudoracion.

Fuente: Elaboracidon propia (2017).
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Sistematizacién de la actividad

Durante seis dias, se realizan las actividades referentes a la educacion nutricional
sobre ejercicio e hidrataciébn, con una duracion por charla de 40 minutos
aproximadamente (Anexo 48). Como parte de las actividades, al igual que las
anteriores, los participantes deben completar antes de iniciar la charla, una boleta de

evaluacion (Anexo 49), la cual consiste en un cuestionario de tres preguntas.

El método de ensefianza para los estudiantes y personal es distinto, por los mismos
motivos comentados anteriormente. Ademas, se decide realizar las intervenciones a
los estudiantes, grupo por grupo debido a que coordinar una hora en la que todos

puedan asistir resulta dificil.

En cuanto a los estudiantes, antes de iniciar la charla se les regala una regla (Anexo
50) que contiene una bitacora de cinco semanas, en la cual pueden marcar cuales
dias realizaron la cantidad de ejercicio recomendada y si consumieron la cantidad de
liquido correcta, para que asi, ellos mismos se monitoreen si estan mejorando estos
hébitos. Posteriormente, reciben una charla sobre las consecuencias del sedentarismo
y los beneficios del ejercicio. Se comenta sobre algunos tipos de ejercicios, sus
intensidades, las funciones del agua, la necesidad de la hidratacién y otros hidratantes

adecuados segun las condiciones.

Dias después, se evalla la intervencién (Anexo 51), dando como resultado los
siguientes datos. ElI 78% indica correctamente que una consecuencia del
sedentarismo es la depresion y un beneficio del ejercicio fisico es menor incidencia de

osteoporosis. El 40% sefala que es falso que todas personas deban consumir 8 vasos
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de agua al dia y el 60% considera que es falso que el agua sea el mejor hidratante en
caso de personas que se ejercitan mas de una hora y presentan mucha sudoracion.
En comparacion a la evaluacion inicial, se mejoran los conocimientos con respecto a

la tematica expuesta.

En el caso del personal, se prepara unos afiches digitales (Anexo 52 y 53) para ser
enviados por correo luego de visitar a los funcionarios que son sedentarios 0 que
tienen un mal hébito de consumo de agua para aplicar la evaluacion inicial.
Posteriormente, se les envia por correo electrénico la informacion correspondiente, la
cual incluye la misma tematica que la de los estudiantes, pero de una forma mas

reducida y tratando de que sea lo mas clara posible.

Se evaluan finalmente dando como resultado los siguientes datos. El 77% indica que
una consecuencia del sedentarismo y un beneficio de la practica de ejercicio es, por
un lado, la depresion y, por otro, una menor incidencia de osteoporosis. El 38% indica
que es falso que todas las personas deban consumir 8 vasos de agua y el 77%
considera que es falso que el agua sea el mejor hidratante en caso de las personas

que realizan mas de una hora de ejercicio y sudan mucho.

Segun estos datos, los conocimientos en general han mejorado o se han mantenido
debido a que ya los manejaban; sin embargo, en la primera pregunta se muestra una
reduccion significativa del conocimiento. Existe la posibilidad de falta de comprension
a lo escrito en el material educativo, ya que en este se indica que un beneficio de la
practica de ejercicio fisico es mejorar la calcificacion ésea y en el cuestionario dice que

el beneficio es la menor incidencia de osteoporosis.
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3.13. Educacion nutricional sobre enfermedades

gastrointestinales

Objetivo: Sefalar las pautas nutricionales necesarias respectivas para el control de la
sintomatologia de las enfermedades gastrointestinales de los estudiantes y personal
del Ndcleo de Industria Alimentaria y Centro de Desarrollo Tecnolégico de Industria

Alimentaria del Instituto Nacional de Aprendizaje.

la poblacion
analizada.

estreflimiento

-57% opinan
que al
padecer de
gastritis  se
debe
masticar bien
los
alimentos.
-50% indican
que si se
padece de
reflujo
gastroesofagi
co se debe
evitar
consumir
liguido junto

Tabla 31
Matriz de educacién alimentaria nutricional sobre intervencion nutricional de
enfermedades gastrointestinales
Actividad N° de Descripci6 Materiale Estrategia Resultado Evaluaci6
participan n S metodoldg n
tes ica
Educacién 11 Educacién -Afiche -Via correo Estudiantes: -
nutricional estudiante  sobre la educativo electrénico. -El 73% Cuestiona
sobre s y 10 intervencion digital. identifica qué rio.
consejos funcionario  nutricional -Boleta de es la gastritis,
nutricionales s del de la conocimie el 80% qué
para ciertas personal gastritis, nto inicial. es reflujo
enfermedade en lista estrefiimient gastroesofagi
S (Anexo 0, reflujo co, el 73%
gastrointestin ~ 55). gastrointesti gué es colon
ales nal y colon irritable y el
presentes en irritable. 80% qué es

Continua
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a las
comidas.

-93% opina
que al

padecer de
colon irritable
se debe
seguir  una
dieta blanda
basada en

poca grasa,
azUcares 'y
alimentos
muy

condimentad
0s y tampoco
los alimentos
que
producen
gases.
-100% opina
que si  se
padece de
estrefiimiento
se debe
consumir
diariamente
frutas,
vegetales vy
leguminosas.
Personal:
-El 90%
identifica qué
es gastritis, el
100% qué es
reflujo
gastroesofagi
co, el 90%
qué es colon
irritable y el
90% qué es
estrefiimiento
-70% opina
que al
padecer de
gastritis  se
debe
masticar bien
los alimentos
-60% indica
que si se
padece de
reflujo
gastroesofagi
co se debe
evitar

Continua



183
Continuacion Tabla 31.

consumir
liquido junto
a las
comidas.
-90% opina
que al
padecer de
colon irritable
se debe
seguir  una
dieta blanda
basada en
poca grasa,
azUcares 'y
alimentos
muy
condimentad
0s y tampoco
los alimentos
que
producen
gases.
-90% opina
que si  se
padece de
estreflimiento
se debe
consumir
diariamente
frutas,
vegetales vy
leguminosas.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacién de la actividad

Durante cinco dias, se realizan las actividades pertinentes para esta actividad, la cual
se realiza por medio de correo electronico o mensaje via celular (Anexo 54), tanto para
estudiantes como personal. Se realiza la evaluacion inicial, por medio de un
cuestionario que contiene un asocie sobre los conceptos de las enfermedades

gastrointestinales a tratar y tres preguntas (Anexo 56).
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Se envia por medio de correo electronico los afiches realizados (Anexo 58), uno para
cada enfermedad tratada, las cuales son: gastritis, reflujo gastroesofagico, colon
irritable y estrefiimiento. La idea es que las personas participantes revisen la
informacion, la tomen en cuenta para incluirla dentro de su alimentacion y en dias
posteriores se evalla el conocimiento adquirido, por medio del mismo cuestionario

utilizado en la evaluacion inicial.

Los resultados de esta intervencion son los siguientes (Anexo 57). Por parte de los
estudiantes, el 73% identifica qué es la gastritis, el 91% qué es reflujo gastroesofagico,
el 82% qué es colon irritable y el 100% qué es estrefiimiento. Ademas, el 82%
menciona que una pauta nutricional que se debe seguir en caso de padecer gastritis
es masticar bien los alimentos. El 82% indica que en caso de padecer reflujo

gastroesofagico se debe evitar consumir liquido junto a las comidas.

El 100% indica que en caso de padecer de colon irritable se debe seguir una dieta
blanda basada en poca grasa y azucares, ni alimentos muy condimentados o que
produzcan gases. El 91% indica que al padecer estrefiimiento se debe consumir
diariamente frutas, vegetales y leguminosas. Tres personas no se evallan ya que no

se encuentran en el momento de la aplicacion.

En cuanto al conocimiento adquirido por parte del personal, el 89% indica
correctamente qué es la gastritis y el reflujo gastroesofagico y el 100% qué es colon
irritable y estrefiimiento. Ademas, al preguntarles por pautas nutricionales a seguir en

caso de padecer algunas de las enfermedades tratadas, el 90% indica que en caso de
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padecer gastritis se debe masticar bien los alimentos, 67% indica que en caso de

padecer reflujo gastroesoféagico se debe evitar consumir liquido junto a las comidas.

El 90% indica que en caso de padecer de colon irritable se debe seguir una dieta
blanda basada en poca grasa y azUcares, ni alimentos muy condimentados o que
producen gases. El 100% indica que al padecer estrefiimiento se debe consumir
diariamente frutas, vegetales y leguminosas. Una persona no se evalla, ya que no se

encuentra en el momento de la aplicacion.

Lo anterior demuestra que la mayoria de los conocimientos mejoraron, por lo cual se
evidencia que la actividad tuvo un impacto positivo en cuanto a conocimiento que

puede ser aplicado por la poblacion que presentan estas patologias.

3.14. Adecuado lavado de manos

Objetivo: Aplicar el proceso correcto de lavado de manos a los manipuladores de
alimentos del servicio de alimentos del Instituto Nacional de Aprendizaje sede Ciudad

Tecnologica Mario Echandi Jiménez.

Tabla 32

Matriz de educacion alimentaria nutricional sobre lavado de manos

N® de Descripcié Estrategia Evaluaci6
Actividad  participant n Materiales  metodologi Resultado n
es ca
Capacitaci 6 Se brinda - Tedrico- -Solo 1 Inspeccio
on sobre el funcionarios capacitaci6 Computador practica. funcionaria n del
correcto del servicio n sobre el a. indica lavado de
lavado de de proceso -Lavatorio. correctamen manos en
manos. alimentos. para un - te una horas
correcto Dispensador secuencia laborales.
lavado de de jabon. visual del
manos y - proceso de
las Dispensador lavado de
situaciones manos.

Continua
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en las de toallas de -Solo una
cuales es papel. funcionaria
fundament -Cuaderno. indica cudles
al lavarse -Lapiz. condiciones
las manos. -Lamina ameritan un
emplasticad lavado de

a del manos.
proceso de -No realizan
lavado de un adecuado
manos. lavado de

-Programa manos,
de correcto siendo este
lavado de parcial, y en

manos. algunos
casos queda
jabén en el

brazo.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Durante la tarde de dos dias, se capacita al personal del servicio de alimentos. Se
fracciona de esta manera ya que el personal se encuentra ocupado durante todo el

dia, por lo tanto, se tiene que sujetar a las posibilidades de atencién de estos.

La intervencion inicia con una pequefia evaluacion a base de imagenes (Anexo 59),
en la cual se busca identificar su conocimiento sobre después de cuales acciones
deberian lavarse las manos; ademas, se les presenta una secuencia de imagenes
desordenas de un proceso sencillo de lavado de manos para que el personal lo
cologue en orden. Seguidamente, se le solicita al personal lavarse las manos para

apreciar cuanto tiempo duran y como se lavan las manos (Anexo 60).

Luego, uno por uno, se les explica haciendo uso de una presentacion en computadora,
las acciones que ameritan lavarse las manos luego de realizarlas y el proceso

adecuado. Se da énfasis al proceso de lavado de manos que recomienda el Ministerio
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de Salud (Anexo 61), el cual es colocado frente al lavatorio donde se lavan las manos

en el area de produccion (Anexo 62).

La evaluacion final consiste en observar el lavado de manos realizado por el personal
durante las horas de produccion, para supervisar si lo estan aplicando. Se observa
gue el personal se lava las diferentes partes de las manos, pese a no seguir un paso
a paso del proceso; ademas, la duracion del lavado oscila en 30 segundos, a
excepcion de un funcionario que se realizé un lavado muy ligero, de aproximadamente

10 segundos.

Por lo anterior, se observa que la actividad tuvo impacto en la poblacién en cuanto a
involucrar las diferentes partes de las manos en el lavado; sin embargo, no se sigue
el procedimiento adecuado y el tiempo destinado para el lavado de manos es muy
corto. Se espera que esta actividad sirva de ayuda, al tener el proceso de lavado de
manos frente al lavatorio para asi poder aplicarlo de forma correcta; pues, esta labor
es algo que debe estarse recordando constantemente debido a que suele olvidarse,

afectando el lavado 6ptimo de las manos.
3.15. Limpieza y desinfeccién de frutas y verduras

Objetivo: Llevar a cabo el adecuado proceso de limpieza y desinfeccion de las frutas
y verduras mediante el seguimiento de un procedimiento estandarizado de limpieza y
desinfeccién de frutas y verduras en la Soda Institucional del Instituto Nacional de

Aprendizaje Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez, afio 2017.
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Tabla 33
Matriz de educacion alimentaria nutricional sobre limpieza y desinfeccion de frutas y
vegetales
N® de Descripci Estrategia Evaluaci6
Actividad  participant on Materiales metodolégi Resultado n
es ca
Capacitaci 3 Se -Programa  -Tedrica. Las personas -
on sobre el funcionarios capacita al de limpieza encargadas Cuestionari
adecuado personal y de lalimpieza o.
proceso de involucrad  desinfecci6 y -Cambios
limpieza y o en la n de frutas desinfeccion  realizados
desinfeccio limpieza y vy no miden las como
n de las desinfeccié vegetales. cantidades adquisicion
frutas y n de las -Lamina de disolvente de equipo,
verduras. frutas y emplastica ni  cantidad etc.
verduras da con de
que se cantidad de desinfectante
utilizan en desinfectan , Nhi siquiera
el servicio te. saben cuales
de -Cuaderno. son las
alimentos.  -Lapiz. cantidades
- recomendad
Cuestionari as, ni como
o} de determinarlo.
evaluacion.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Se capacita al personal encargado de las labores de limpieza y desinfeccién, uno por

uno, en la tarde de un dia. Se utiliza un programa operativo estandarizado de limpieza

y desinfeccion (Anexo 63).

Se les explica las acciones previas a la limpieza y desinfeccion, concientizandoles

sobre la necesidad de adquirir equipo necesario para realizar estas labores, como lo

es minimo la compra de un gotero con el cual puedan medir la cantidad de

desinfectante a utilizar.
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Luego, se explica la diferencia entre limpieza y desinfeccién, asi como los pasos de
cada una de ellas para las frutas y verduras que manipulan. Se les ensefia el célculo
para determinar la cantidad de desinfectante; pues, nadie esté realizando esta tarea.
Sin embargo, se aprecia que esto es poco comprensible para ellos, entonces se queda
en el acuerdo que se realizard una lamina con las diferentes cantidades de
desinfectante (Anexo 64), segun la cantidad de agua que estén utilizando. El personal
muestra interés a esta manera de poder cumplir con el programa de limpieza y

desinfeccion.

Para la evaluacion de esta actividad, se realiza una visita al servicio de alimentos y se
pregunta a las personas capacitadas sobre cuanta es la cantidad de desinfectante a
utilizar en un galén de agua a una concentracion especifica; estos responden de forma
correcta. Ademas, la administradora del servicio realiza la compra de un gotero para
medir la cantidad de desinfectante (Anexo 65). Por tanto, se evidencia que la actividad
tuve un impacto positivo y que ha sido de provecho; pues, la administradora dio la

orden de que se debia cumplir con el proceso.

3.16. Limpieza y desinfeccion de superficies, pisos, paredes,

equipo y utensilios

Objetivo: Capacitar al personal de la Soda institucional del Instituto Nacional de
Aprendizaje Sede Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez, con el fin de que los
pisos, paredes, equipo y utensilios se encuentren bajo condiciones aceptables de

limpieza y desinfeccion, afio 2017.
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Matriz de educacion alimentaria nutricional sobre limpieza y desinfeccion de
superficies, pisos, paredes, equipo y utensilios

N® de Descripci Estrategia Evaluacio
Actividad  participant on Materiales  metodolégi  Resultado n
es ca
Capacitaci 4 Se -Programa -Tebrica. -El personal -
6n sobre la funcionarios capacita al operativo encargado Cuestionari
limpieza y personal estandariza desconoce 0.
desinfeccio involucrad  do de sobre el -Cambios
n o en las limpieza vy procedimien efectuados.
adecuada labores de desinfeccion to adecuado
para las limpieza y de pisos y para la
diferentes desinfecci6 paredes limpieza vy
superficies n de las -Programa desinfeccién
y equipo . paredes, operativo de las
pisos, estandariza areas.
mesas de do de -
trabajo, limpieza vy Desconocen
loza y desinfeccién la cantidad
cuberteria. de equipo y de
utensilios. desinfectant
-Envase de e a utilizar
cloro. para
-Galoén. desinfectar
-Cuaderno. las  areas
-Lapiz. segun sea la
-Lamina superficie.
emplasticad
a con las
cantidades
de
desinfectant
e a utilizar.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacién de la actividad

Durante cuatro dias se capacita en la tarde al personal encargado de la limpieza y

desinfeccidn de los pisos y paredes, equipo como mesas de trabajo y utensilios como

la loza y cuberteria. La realizacion de estas actividades esta sujeta al tiempo disponible

de estos.
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Inicialmente, se evalla el conocimiento y aplicacion de algun programa para la
limpieza y desinfeccion de las partes sefialadas anteriormente (Anexo 66). Se observa
que ellos no cuentan ni siguen ningun procedimiento y que la forma en la cual estan
realizando estas labores de aseo es inapropiada; pues, no se prepara una disolucion
con base en las partes por millén de la superficie especifica ni tomando en cuenta la

concentracion del desinfectante, ni siquiera la cantidad de agua es medida.

Luego de realizar la evaluacion, se procede a explicar por aparte el procedimiento para
la limpieza y desinfeccidn de pisos y paredes (Anexo 67) y posteriormente el de equipo
y utensilios (Anexo 68), ya que las cantidades son distintas y el proceso es distinto.
De igual manera, se informa al personal y administradora sobre el equipo basico de
limpieza que deben tener. Se procede a la explicacién de los pasos que deben seguir

para una adecuada limpieza y desinfeccion.

Se entrega a la administradora los programas estandarizados realizados. Dias
después se realiza la evaluacién final. Se pega en la ventana de la oficina de la
administradora la ldmina con las cantidades de desinfectante, en este caso cloro, a la
concentracion que se encuentra el producto que compran y en un galén de agua. Se
les aconsejo que preparen la disolucién en este envase, debido a que representaria
una medida estandar de agua y de esta manera es mas facil de realizar el proceso por

parte del personal.

La evaluacion final consta de observacion y preguntas sobre el proceso de limpieza y
desinfeccion, ademas de las cantidades establecidas de acuerdo con la superficie,

cantidad de agua y concentracion del desinfectante. Se muestra un buen aprendizaje
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por parte del personal, ya que quedan claros en que la desinfeccion no se realiza hasta
que las superficies estén limpias; también, mencionan de forma correcta las
cantidades de desinfectante a utilizar. Se observa que rotularon galones con el nombre
de a quién pertenecen y la superficie sobre la cual se va a utilizar, para asi estar

utilizando la cantidad adecuada (Anexo 69).

Lo anterior demuestra que la actividad y su posterior implementacion de los procesos,
logra resolver la problemética sobre inocuidad que existe en el servicio de alimentos.
La administradora queda comprometida y motivada en el cumplimiento de estas
labores de limpieza y desinfeccion, ademas, el personal claro en el proceso que deben

seqguir.
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Obijetivo: Identificar los nuevos tamafios de porcion solicitados por el Instituto Nacional

de Aprendizaje como parte del proceso de licitacion del servicio de alimentacion del

Instituto Nacional de Aprendizaje Sede Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi Jiménez,

afo 2017.

Tabla 35

Matriz de educacién alimentaria nutricional sobre tamafio de porciones

N° de Descripci6 Estrategia Evaluacio
Actividad participante n Materiales metodolégi  Resultado n
S ca

Capacitacié 1 Se capacita -Lista de Practica. -La -
n sobre funcionaria. a la tamafios de persona Preguntas
tamafo de encargada  porciones. encargada  sobre
porciones. de servir -Balanza de de la tamafio de

los alimentos. distribucion  porciones.

alimentos -Cucharas de los -Préctica.

en cuanto medidoras. alimentos a

al tamafio -Platos. los

de - comensale

porciones Preparacion s,

exigido es del dia. desconoce

como parte -Cuaderno. el tamafio

del nuevo -Lapiz. de

cartel de porciones

contratacio de los

n. alimentos.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Sistematizacién de la actividad

Se capacita durante la tarde de un dia a la persona encargada de la distribucion de

los alimentos a los comensales. Se inicia realizando la introduccion de que como parte

del proceso de licitacion se esta pidiendo brindar porciones especificas de alimentos;

ademas, en la evaluacion del menu se observo que los tamafios de porciones
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ofrecidos no son iguales siempre. Luego, se evalla por medio de la realizacion de
preguntas sobre el tamafio de porcion de diversas preparaciones basicas como lo son:
carne sola, arroz blanco, frijoles, gallo pinto, ensalada y guarnicién no harinosa. No

acierta ninguna de las respuestas.

Como parte de la capacitacion, se busca que el personal sepa con cuéles utensilios
puede contar y cuales son equivalentes a los nuevos tamafos de porciones pedidos,
como es el caso de las cucharas medidoras. Ellos cuentan con algunas, con otras no.
Se realiza la muestra de los tamafios de porciones (Anexo 70) con las preparaciones
del menu del dia de la visita con el fin de que la funcionaria observe si las nuevas
porciones son mas grandes o mas pequenfas, si se obtiene la porcion con una medida
gue se ofrezca o si se debe dar méas, también se le ensefa si la cuchara medidora

debe estar al ras o llena.

La encargada muestra interés e indica que queda entendida. Se compromete a revisar
las porciones entregadas en una lista de porciones servidas (Anexo 71) y en peso
crudo para los pedidos. Ademas, ella sugiere que se le indique a la concesionaria
cuales son las cucharas medidoras que hacen falta para que de esta manera se
cumpla con lo establecido por el INA y sea mas facil y rapido para ella a la hora de

servir los alimentos y tener muchos comensales en la fila.

La evaluacion final consiste en realizar el pesaje de algunas porciones (Anexo 72) y
preguntar respecto a los tamafios de porcion que se les dieron. Al preguntarle por
porciones basicas de las preparaciones del dia, responde correctamente, con

excepcion de las ensaladas compuestas; pero, corrige el error en el mismo momento.
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Ademas, la administradora queda comprometida en hacer la compra de las cucharas
medidoras que hacen falta. Ademas, velara por que se implementen las medidas
nuevas de forma progresiva, para que aquellas que han sufrido cambios bruscos, no

sean percibidas de una sola vez por los comensales.

Con base en lo anterior, se evidencia que la actividad tiene un impacto positivo sobre
el servicio. De esta manera, se contribuye para el proceso de licitacion y también para
gue se ofrezcan porciones mas equitativas entre los comensales. La lista de asistencia

a las intervenciones en el servicio de alimentacion se muestra en el Anexo 73.

3.18. Propuesta de menu ciclico

Obijetivo: Ofrecer una nueva propuesta de menu ciclico equilibrado nutricionalmente
para beneficio de los comensales del servicio de alimentos del Instituto Nacional de

Aprendizaje Sede Ciudad Tecnol6gica Mario Echandi Jiménez, afio 2017.

Tabla 36

Matriz de nuevo menu ciclico

Actividad Descripcion Materiales Estrate,glla Resultado Evaluacién
metodoldgica

Realizacion Se elabora - Menu por -Menu ciclico -Evaluacién
de una un nuevo Computadora. competencias. de 1 mes. cualitativa.
propuesta  menl -Calculadora. -No se repiten -Evaluacién
de mena. basado en -Programa preparaciones. cuantitativa.

un mejor Valornut. -Se utilizan

valor -Tabla de preparaciones

nutricional, composicion gue no aporten

sujeto a las de alimentos excesos de

indicaciones INCAP. grasa, sodio y

del cartel de -Cartel de azucares

licitacion y contratacion simples.

se toma en directa del - Se omite el

cuenta la servicio de uso de

opinibn de alimentacion consomés y

los del Instituto salsas

comensales. Nacional de artificiales.

Aprendizaje

Continua
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Ciudad
Tecnolégica
Mario Echandi
Jiménez.

-Las bebidas
con un alto
valor
energético
estan limitadas
a dos veces
por semana
nada mas.
Todos los dias
existen
minimo  tres
preparaciones
con vegetales.
-Los
porcentajes de
adecuacion se
encuentran
mas cercanos
a lo éptimo
que el menad
actual,
mostrando en

el desayuno
33% de las
opciones

adecuadas en
cuanto a
energia, el
53% de las
opciones

adecuado en
carbohidratos,

33% de las
opciones
adecuadas en
proteina y
ninguna se
encuentra
adecuada en
cuanto a
grasa,
presentando

deficiencia en
el 93% de las
opciones. El

almuerzo
muestra un
73% de
opciones
adecuadas en
cuanto a

energia, 20%
en cuanto a
carbohidratos,
40% en cuanto
a proteina y

Continua
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Continuacion Tabla 36.

27% en cuanto
a grasa.

Fuente: Elaboracién propia (2017).

Sistematizacion de la actividad

Se realiza un menu ciclico de un mes (Anexo 74) con el patron establecido por el
Instituto Nacional de Aprendizaje, el cual entrard en curso como parte del nuevo
proceso de licitacion. Para realizar este menu, se toman en cuenta los gustos y
preferencias de los comensales, se utilizan métodos de coccion variados y saludables;

por lo cual, se evita el uso de frituras y salsas concentradas.

Se realiza la exclusion de los ingredientes prohibidos por la institucién como lo son la
manteca, salsas y condimentos artificiales e inclusibn de mas especias aromaticas.
Ademas, el menu esta evaluado nutricionalmente con base en lo establecido para una
semana completa (Anexo 75), tanto cualitativa como cuantitativamente, el cual

muestra una mayor adecuacién nutricional en comparacion con el menu anterior.

La evaluacién cuantitativa se basa en un plan de alimentaciéon de 1850 kilocalorias,
correspondientes a un 50% de carbohidratos, 20% de proteinas y 30% de grasa. El

desayuno conforma un 25% del valor energético diario y el almuerzo un 30%.

En cuanto a las alteraciones presentadas, la proteina y grasa en el desayuno muestran
un 30% por debajo del limite inferior del porcentaje de adecuacion (el cual es 90%) en
el caso de la proteina; esto se presenta en un 67% de las opciones evaluadas, lo cual

se estima que se deba a los nuevos tamafios de porcion.
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Con respecto a la grasa, solo una opcion excede el porcentaje adecuado de grasa
calculado en un 10% sobre el rango de adecuaciéon de maximo 120%. Las demas
opciones se encuentran por debajo del rango de 90% en un promedio de 39% de
deficiencia bajo el porcentaje de adecuacion. Esto se considera que se debe a la

modificacion y exclusion de ingredientes utilizados que son fuente de grasa.

El almuerzo se encuentra en buena parte adecuado nutricionalmente. Se muestran
alteraciones en los carbohidratos, donde principalmente estos exceden el porcentaje
de adecuaciéon en un 28%, en 53% de las opciones evaluadas. En el caso de las
proteinas, los valores fluctian no muy lejos del rango ideal, ya que la deficiencia en
proteinas se presenta en el 27% de las opciones con solo 6% menos del rango de
adecuacion de 90% y el 33% de las opciones se encuentran para arriba del porcentaje

de adecuacidon maximo en un 27%.

Las grasas exceden un 43% sobre el rango ideal de 90 a 120%, en el 33% de las
opciones evaluadas; y es deficiente en el 40% de las opciones, en un 40% por debajo
del limite inferior del rango permitido. Lo anterior se debe a que las porciones de las
principales fuentes de carbohidratos son mas grandes de acuerdo con las nuevas
disposiciones, la cantidad de proteina varia segun las preparaciones realizadas y la
grasa por la misma razén anterior. Se debe afiadir que existen preparaciones que
involucran cantidades considerables de grasas insaturadas para la elaboracion de

guarniciones y salsas.

Al tomar en cuenta las diferentes partes evaluadas sobre el menua anterior, se espera

gue esta propuesta sea aceptada por los comensales y a la vez contribuya al bienestar
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de la salud de estos. Dicho menu no es implementado a causa de que durante el
periodo de esta intervencion se dio inicio la licitacion del servicio de alimentacion, por
lo cual se realiza un menu de tres semanas por parte de la nutricionista del servicio, el
cual no puede ser modificable hasta que no se presente una nueva propuesta e
ingrese a un proceso de autorizacion en el Departamento de Contratacion Publica del
INA. Pese a ello, la concesionaria queda a la disposicion de llegar a implementarlo, ya
que le atrae el hecho de que la nueva propuesta esté basado en las indicaciones del

cartel de licitacion y tomando en cuenta la opinion de los comensales.
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IV. CONCLUSIONES
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Producto del desarrollo de la pasantia en Nutricion se concluye que la consulta
nutricional logra reducciones de peso, en el porcentaje de grasa y la circunferencia
abdominal. Esto, junto con el cambio de habitos alimenticios, puede beneficiar las
condiciones patoldgicas de cada participante y su salud en general. La intervencion es
de un corto periodo de tiempo, por lo cual se prevé que debido a esto no se puedan

observar cambios mas significativos.

Ademas, la poblacion logré realizar cambios sobre malos habitos alimenticios que
perjudican su salud. Por ejemplo, consumir alimentos cinco veces al dia, aumentar el
consumo de agua, realizar ejercicio fisico, entre otros. Esto a su vez favorece mejoras
gue podrian ser visibles a mediano y largo plazo, de ser mantenidos los nuevos

habitos.

Las intervenciones educativas logran producir en los participantes el conocimiento que
se esperaba que adquirieran. Los temas fueron acogidos por la poblacién en estudio

debido a que la tematica se acopla al desarrollo laboral de ellos.

Asimismo, los menus ciclicos son fundamentales en los servicios de alimentacién al
publico. Debido a la inexistencia de este en el servicio de alimentacion de esta sede
del INA, los comensales, en parte, se encuentran insatisfechos con el servicio. Por lo
tanto, la implementacion de un menu beneficiaria al servicio tanto para ofrecer

variedad a sus clientes como también para facilitar las compras.

Todo servicio de alimentacion requiere no solo ofrecer menus deliciosos y saludables,

sino debe también preocuparse porgue dichos alimentos sean inocuos. Por ello, la
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implementacion de programas estandar de limpieza y desinfeccion son una buena
opcién para iniciar las mejoras en higiene. Para esta labor, el personal necesita estar

consciente y motivado de la labor que esta realizando.

Finalmente, la nutricion siempre sera un pilar en las industrias de alimentos, debido a
su importancia como fuente de informacidbn para las nuevas tendencias de

alimentacion y para aportar beneficios sobre la salud a quienes son parte de ellas.



203

V. RECOMENDACIONES
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Mantener los cambios de habitos alimenticios y de ejercicio fisico que se
lograron durante el proyecto, para que los cambios en medidas corporales y
beneficios en la salud que puedan estar ocurriendo se mantengan.

Utilizar la informacion entregada en las intervenciones educativas para
mantener los conocimientos activos y asi poder utilizarlos en el momento
oportuno.

Practicar los conocimientos sobre etiquetado nutricional a la hora de escoger
productos, ya sean para utilizar como materias primas en elaboraciones o para
el consumo propio.

Incentivar la practica de ejercicio fisico dentro de las instalaciones de la
institucion por medio de actividades diarias, semanales o campeonatos en las
cuales se involucren tanto a los estudiantes como a los docentes y demas
funcionarios.

Disefiar modulos de nutricion dentro de los cursos que brinda el Nicleo de
Industria Alimentaria del INA para que los participantes conozcan diferentes
tematicas nutricionales que puedan aplicar en su desarrollo laboral y asi puedan
contribuir a la salud de la poblacion que consume sus productos.

Utilizar los registros incluidos en los programas operativos estandarizados de
limpieza y desinfeccion para comprobar que los procesos se estén realizando

de forma correcta, asi como para poder realizar mejoras.
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Mantener vigilancia sobre las preparaciones realizadas en el servicio de
alimentacion a fin de que se cumplan los cambios sugeridos como parte de la

nueva contratacion.
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ANEXOS



Anexo 1. Anamnesis nutricional

Fecha de admision:
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Datos generales y socioculturales

Nombre completo

Cédula

Nacionalidad

Edad

Sexo

Fecha

nacimiento

de

Estado civil

Direccion

Ocupacion

Religion

Escolaridad

Direccion

electrénica

Teléfono

Evaluacion clinica

Antecedentes Patoldgicos Familiares

Patologia

Si

()

Patologia

Si

()

Obesidad

Enfermedad renal

Cancer

Problemas tiroideos

Diabetes

Epilepsia
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Dislipidemia

Artritis reumatoide

Enfermedad cardiovascular

Problemas psiquiatricos

Hipertension Lupus u otros trastornos
inmunoldgicos

Enfermedad respiratoria Otro:

Observaciones:

Antecedentes patoldgicos personales

Patologia Si Patologia Si
(x) (x)

Diabetes Intolerancia a algun alimento

Dislipidemia Problemas dentales

Enfermedad respiratoria

Problemas de masticacion

deglucién

Enfermedad cardiovascular

Hernia hiatal

Hipertension

Reflujo gastroesofagico

Enfermedad renal

Gastritis

Problemas tiroideos

Nauseas frecuentes

Ulceras

Vomitos
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Cancer Colon irritable
Cirugias Estrefiimiento
Depresion Diarreas

Sida Colelitiasis

Observaciones:

Historial farmacolégico

¢ Toma algin medicamento? Si( ) No( )

Medicamento

Dosis y horario

Uso

Actividad fisica y ejercicio

¢, Realiza algun tipo de ejercicio fisico? Si ( ) No( )

Tipo de ejercicio

Frecuencia (v/sem)

Duracion
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Observaciones:

Consumo de alcohol y cigarrillos

Tipo

Frecuencia

Cantidad

Consume alcohol:

Si() No()

Fuma:

Si() No()
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Evaluacion dietética

¢, Cuantos tiempos de comida realiza al
dia normalmente?

1-2( ) 34( ) 56( )

Indique cuales realiza:
Desayuno ( )

Merienda de la mafiana ( )
Almuerzo ( )

Merienda de la tarde ( )
Cena ( )

Colacion nocturna ()

¢,Dbénde consume la mayor parte de sus

La comida que consume en sus horas de

comidas? estudio o trabajo:

Casa ( ) Fuera ( ) Otro ( ) |Llevadelacasa/( )
Las compra en el lugar ( )
Las compra de camino ( )

¢ Quién prepara sus comidas | ¢ Como calificaria su apetito?

generalmente?

Bueno ( ) Regular ( ) Malo ( )

Tipo de grasa que utilizan regularmente

para cocinar:

Tipos de coccion preferida:
Asado ( )
A la plancha ( )

Fritura ()
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Al vapor ()

Hervido ( )

¢Agrega sal a la comida que ya esta
preparada?

Si( ) No( )

¢,Consume azucar de mesa? Si( ) No (

)

¢ Utiliza algun edulcorante? Si () No (

)

¢,Consume agua diariamente? Si () No

()

¢Cuanta?

¢Consume alimentos fuera de los

tiempos de comida? Si( ) No ( )

¢, Qué?

Alimentos que no consume y la razon:

Alimentos preferidos:
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Frecuencia de

O=ocasional)

(N=nunca, D=diario, S=semanal,

M=Mensual,

Alimento Alimento S| M|O
Leche Huevo

Queso blanco Frutas

Queso amarillo Vegetales

Yogurt Cereales de desayuno
Helados Tortillas

Mantequilla Galletas/reposteria
Margarina Pan

Natilla Pastas

Manteca Arroz

Queso crema

Productos integrales

Mayonesa Leguminosas

Carne de res Golosinas

Pollo Azlcar

Pescado Mermeladas/mieles

Mariscos Refrescos gaseosos o
en polvo

Carne de cerdo Café o té

Embutidos

Comidas rapidas
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Consumo usual de alimentos

Tiempo de
Hora | Cantidad y tipo de alimentos consumidos
comida

Desayuno

Merienda

mafiana

Almuerzo

Merienda

tarde

Cena
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Colacion

nocturna

Consumo caldrico aproximado: kcal

Evaluacion cualitativa:

Evaluacion antropométrica

Edad % PIT
Talla Peso ideal (EC)
C. muiieca Peso ideal (ADA)

Estructura corporal

Peso ajustado

Peso actual Peso meta
C. abdominal IMC

C. cintura % grasa
Peso graso Peso magro

Diagnastico nutricional

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 2. Encuesta sobre conocimientos en nutricion
Universidad Hispanoamericana

giRFEFFEFEE
l\,t\.\.\l\l\'\

Ana Cristina Araya Montenegro

\‘ ‘1‘
gt
Y

Estudiante Licenciatura en Nutricion N

Encuesta sobre conocimientos en nutricion

1. ¢Cuéantos tiempos de comida se deben realizar al dia?
()1 ()3 ()5
2. ¢Cada cuanto tiempo se debe consumir alimentos?
( ) Cada 5 horas
( ) Cada 3 horas
() Cuando sienta hambre
3. ¢Es necesario tomar agua a pesar de que se consuman otros liquidos durante
el dia?
()Si
( ) No
4. ¢Cuantos vasos de agua se deben tomar al dia?
()3 ()5 ()8
5. ¢Cuantas frutas y vegetales se deben comer minimo al dia?
()3 ()5 ()8
6. El organismo humano no requiere carbohidratos, por lo cual no se deberian
consumir

( ) Verdadero
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( ) Falso
7. Se necesita consumir grandes cantidades de carnes para aumentar la masa
muscular
( ) Correcto
() Incorrecto
8. Se puede utilizar cualquier tipo de grasas, ya que estas no tienen funciones
distintas en mi organismo
( ) Correcto
() Incorrecto
9. La leche no pierde propiedades nutricionales al ser hervida
( ) Correcto
() Incorrecto
10.Los embutidos son una buena fuente de proteina
( ) Correcto
() Incorrecto
11.No se debe consumir ninguln sustituto de azucar, pues provocan cancer
( ) Correcto
() Incorrecto
12.Si un comensal de un restaurante es alérgico a los camarones, donde se
preparan los alimentos no influye, solo si le doy el alimento como tal para que
lo consuma
( ) Correcto

() Incorrecto
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13.Para leer correctamente una etiqueta, debo saber el tamafio y nimero de
porciones por empaque
( ) Correcto
() Incorrecto
14.Para considerar que un producto preenvasado es alto en un nutriente
determinado, este debe estar por arriba de
( ) 5% RDA ( ) 10% RDA ( ) 20% RDA
15.La leche y sus derivados contienen el mismo valor nutricional
( ) Correcto
() Incorrecto
16.Puede la preparacion de un alimento afectar su valor nutricional
( ) Correcto
( ) Incorrecto
17.Puedo mejorar el valor nutricional de algun producto modificando sus
ingredientes
( ) Correcto

( ) Incorrecto

La siguiente pregunta es dirigida Unicamente a los profesores de los cursos de
Expendedor de productos carnicos, Pasteleria, Panaderia, Cocina hotelera y Técnico

productos lacteos.

De acuerdo con su conocimiento en su campo, ¢qué tema(s) innovador(es) de

nutricion considera que seria importante que sus alumnos/as conozcan para
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conocimientos?

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 3. Resultados de la encuesta sobre conocimientos en nutricidon

Respuesta Respuesta
correcta incorrecta

Preg.1. N°. de | Estudiantes 62 9
tiempos  de

Personal 20 1
comida al dia
Preg. 2. Lapso | Estudiantes 54 17
entre comidas | Personal 20 1
Preg. 3. | Estudiantes 68 2 1 no responde
Consumo de

Personal 21 0
agua pura
Preg. 4. N°. de | Estudiantes 67 4
vasos de agua

Personal 19 2
al dia
Preg. 5. N°. de | Estudiantes 44 26 1 no responde
porciones de 2 no

Personal 8 11
frutas y responden




228

vegetales al

dia

Preg. 6. Mito
sobre no
consumir

carbohidratos

Estudiantes

65

1 no responde

Personal

21

Preg. 7. Mito
sobre
consumir
muchas
carnes para
aumentar
masa

muscular

Estudiantes

58

12

1 no responde

Personal

19

Preg. 8. Mito
sobre
consumir
cualquier tipo
de grasa
porque no
cumplen
funciones

diferentes

Estudiantes

60

10

1 no responde

Personal

21
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Preg. 9. 3 no
Estudiantes 41 27
Pérdida de responden
propiedades
nutricionales a
Personal 18 3
ser hervida la
leche
Preg. 10. | Estudiantes 55 16
Embutidos
son una
Personal 17 4
buena fuente
de proteina
Preg. 11. No 2 no
Estudiantes 59 10
consumir responden
ningan
sustituto  de
azucar por | Personal 21 0
provocar
cancer
Preg. 12. | Estudiantes 59 12
Reaccion
alérgica a las
Personal 21 0

trazas de

alérgeno en
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equipo y

utensilios en

contacto

Preg. 13. | Estudiantes 57 14

Saber el

tamafio y n°.

de porciones

de un | Personal 20 1

producto para

la lectura de la

etiqueta

Preg. 14. 4 no
Estudiantes 11 56

Valor responden

porcentual

sobre el cual

se considera

un  producto | Personal 5 15 1 no responde

alto en un

nutriente

especifico

Preg. 15. | Estudiantes 51 20

Similitud entre
Personal 19 2

el valor
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nutricional de
la leche y sus

derivados

Preg. 16.
Afectacion del
valor
nutricional de
un alimento
por medio de
su

preparacion

Estudiantes

69

Personal

21

Preg. 17.
Modificacion

de recetas
para mejorar
el valor
nutricional de

un producto

Estudiantes

62

Personal

20

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 4. Guia de evaluacidn sanitaria de servicios de alimentacion al publico

MINISTERIO DE SALLID

DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD
Guia de evaluacion sanitara de servicios de alimentacion al publico
FECHA N® conssoutivo

Nombire del establecimiento

Motivo de |a inspeccidn

Verificacion o Sequirmiento o Denunicia . Otro o
N° de PSF Vigencia Cadige CIU
Razdn Social Cédula juridica
Representante legal Cedula
Lugar de Notificaciones
Fax: Comeo:
N de empleados:
Soda o Restaurante o Bar o Catering

Tipo de estableciméento:  Senvicio Express Ventana o......0Mmos «

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende |a visita

Obsenvaciones

Frma de la Autoridad Sanitana Firma del representante de la empresa




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

Tipo de Establecimiento Secciones Puntaje total
Soda, Restaurante o Bar con senvicio Express A-B-CD-E-FG (210
Soda, Restaurante o Bar sin sesvicio Express &-B-C-D-E-F 162
Sennicios de Catenng A-B-CD-E-H 171
Senncio Express A-B-CD-E-G 16D
Ventana A-B-CD-E 177

2. Aplicar a Guia al establecimiento.

3 Evaluar punto por punito cada item de las tablas comespondientes. Si existe conformidad asignar & valor indicado de cada item.
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 &l calculo de la calficacion por tabla

5. Sumar bos puntos de cada tabla para obtener una calificacion total.

£ La calificacion total ded establecimiento se asigna segun los siguientes rangos:

Hasta &2 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente 3 la salud deberz notificarse mediante orden sanitaria la
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado.

T0% — BD % Condiciones deficentes. Medidas sanitarias a fomar, se gira orden sanitaria.

B1% — 100 %: Buenas condiciones. Sin embargo se debe notficar mediante orden sanitania al admnistrado los mcumpiimientos,
cuando existan, para que aplique las medidas comectivas.

En cualquier caso, & incumplimients de algin punto critico (resaltade en negrita y fondo amarillo) se debe nofificar mediante orden
sanitaria.

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

M cbstante lo anterior, cuando en un establecimients se encuentre una situacion que atente contra ka salud piblica, s= debe
aplicar ko establecido en &l articulo 85 del presente reglamento, aunque |a calificacion obtenida supers & 70%.

A | CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ART I IMEM
Ubdcaciin Distancda rayor o lgual a 3m de axpendios y bodegas de agroquimicos que no nealzan mezcias y mayor o lgual a 10=. de
At 5 aqueilys que realzan mezrias

L! ioes, lbres de basurs o eguipo: en desuso

Lbr=s de aguss asiancadas

Alrededores
ALE

Zonas verdes ¥ omamentales necoradas y Ibes de malkeza

E= chservan equipos o malerales en desuso que puesdan consttuirss en atacciken y refugio pam Insectos y roedores

Mantenimiento adecuads de los conductos © canaies exterions Que drenan |3s aguss, pars evEar su sstancamients.

La edificackin se encuentra on buenas condiciones Nsicas © higitnicas

At T Cumpie con |3 condicionas de access rEgusdat por ks Ley 7e00

Estd rdepandents oa yhiendss U otras scividaces de naturaiezs dishines

Esgin oomesponda, cusnta con las Srexs daamente definidas de: aimacenamienhs y consenacidn, Preparacion, Consumo,
Earvicios sanfbwics

Distribucion de: s
Areas AL By 3

Las dimensiones permiien & desamolio adecuado de cada acthidad

Las uberias o mangueras de gas & encueniran &n buenas condidones. de funclonamienio | sin fugas)

PR T Loz diindros se encuentran &n boenas condicionss flzicas y sus laves de sallds operan comecamente

At 11 Laos dingres se encuentan en un area ventlada, segum y detidamentes protegida, fuera dei &rea preparacion de almenios.

CUEtan con una DEScora donde S& ancta & mantenimienio preventvo y Comecive OF s IREalacones oe gas.

Disposician o= agua potabie Siempre

gua sufideme & Sjeruiar odas |35 opeaciones &n & sshablscmienio

Existe un procedimiento ascrio pars (2 higlsnizackin de angues de almacenamienio Cuando cusnben con Asios.

El cabieads siécinics, lomacomentes, infamupiones y anchifies = mantens &n buenas condoones d funcionamients.

Cusnts con cajs de Brecker =n buen ssivdo de fncionamienio

El cabieado sidcirico se encusnira anhubado

Bl el B LR L L R T O T R

TomaouTienkes & infemupiones s& encuenian andados.

RESULTADD Puntos obtenidos

AREA DE PREPARACION DE Al IMENTOS [COCINA
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CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS

B proceso de preparacion de almentos permite realzaric de forma secuencal pary eviar ia contaminackin ouzads

Bl area de cocina cuenta con Zona de prEparacion previa, Zona de preparackin inkermedia v zona de preparacion final o se
divide el rabajo =n stapas.

Sin fracturas, fisuras o Imeguiaridades en su superide o uniones

Deben estar consiruidos de matenales que faciben su limpieza ¥ desinfeccion, Impermeables, antidesizantes, mesistentes ¥
faclies de Implar.

Dieben mant=narse [Impkes ¥ Oesinfectados, Ibras o grasa y Sin acumuiscionss e agua

Los desagiles fundonan eficienismente pam smousr ios fludos

Deben ser de material impermeabie s, fackes de lywar y desinfectar, de color daro y sin gristas

Deben estar en buen estado de conseracn & Rigiens

Los Anguins enire s paredes § DiSos Son Concavos  de Sl Impiers y desinfecoion

Debe ser de consruccion solkds, Ener un dsefo gue Impida b acuralaciin de suckedad

Esiar conestruldes de mabsriaies Bsos y resistentes 3 a5 operacionss de limpierm

La aitura minima et o clsio S0 ¥ piso & de 250m.

Estan provisias de profeccion contra Insecios U otros animales.

B sisterma de profeccien = desmonta con Taclidad para su limpleza y manienimienio

E= manbenen Impas

Son de material Iso & impermeable ¥ ajusadas 2 SUs MaTos

Cuentan con clame autormdbicon o & sistema de vaivin [ouando apiges)

Ls int=nsidsd de b luminscidn alcanes e 220 ux

Aibera bos colones dis ko almenios

Las fusnies luminicas se sncuentran con proleciones.

Cusnta oon sistema de venSiacidn natural o artifical funcionando adenasdamene

Hay caior swecesiv iy condensacion de wapores en by cocing

Diban cONtar CON CHMpANS S¥irAcion oon capacidad sufcents para aliinar sficarments wapores pEnERdoT

EQLIPO Y UTENSILIOS
Lors equipos y utsnslics gue estan en contacio dinecho con los alimenios, son de TAcl impleza y desimfecridn

Son nesistemies 2 1 commsion y no fansmilen sustandas bdcas, clores fl sabonss A o5 Almemios.

S uiran ubenslies de maders o con manges de maders

Las tanias de picar son o= makers impareabis, suparfice Bza y se mantenen &n busn astado 02 CoRSENECion & higene

Las tabiss deben esiar idenificados segln su uso, considerando la mahuralers del producioc para cames crudas, ipollo,
bowino ¥ pescado), vegetales y frubss crudas ¥ pam almenios cocidos:

L8]

La campana y ducios de extraccion deben estar ubicados de manera gue permitan una adecusda exiracdén.

B Sisiema de extracciin cubne ks zons desinada a ococddn o friturs

Se mantenen Implas y en buen esfado de manbenimiento

El fregader s encuentran en buen Estado O conseracon, lImpieza & higiene

Eon die acero inoxidable U ofro maberal resisienie i Iso

Eu capackisd es sonnde con & woiumen del serdicio.

[ Y Y N ) )

La vajlia, copas y vasos s guardan boca abajo sobne una supafics mpla, secs y protegida de conbminantes v 3 mas de
30 cm sobre & piss

Los eguipos gus no estin slendo ullrados se manberen cublerios

Los equipos ¥ uienslios s= enousnian alsjados de desagles y die neciplenbes de desachos.

La manieleria se mantene &n tl.nlt"lmjﬁ': moia

La mianteleria Se CONSEMVA &N un lugar exciusive panes esbe uso, b e poive y humedad.

Lac sarvilstss ge fsia o rosmpiarsn pars cada clents

Los iIndividuaies de pldsiico U ofno materal se (implan y desiriecisn despuds de cada usa

OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

A las Portales, warduras y frutss sin procasar, antes de ubirarias aplcan & procadisients de (avads y desimisccion.

i

Bl persomal responsable de [ preparacon de los almendos descrbe comeciamente & procedimienio de desconpeiackin de
camies seflabydo mn &l negiarenho.

El perconal meponcable de la praparaclon ds allmantos ousnta con bermdmetroc para verdfoar lac bemiperaturac de
coolmisnto sciableckdac en &l reglamento

Bl acefie se obsera lone de partkcuias

La filiracidn de los acefies, para elminar particulas soildas s= reallzs &l menos unas vz al dia.

Depostian & ace®e fitrads 8 i=mperfurs amblente &n un reciplee tBapado.

piican & procedimisnio de i sstabl=cido en |as busnas pracicas de mansio de acedes v grasas (anexo 1)

Lo alimanios recalsrtadoc o Bevan hacta 3 fsmperatura o8 74 °C en 8l canino por 16 cagunGos ¥ & manbensn a
BOAC cuando mo o clrven de Inmasdiabs

[T [ ) iy

Lo= almenios mecalantadcs que Ao $& consumen & mismo dia son fescartados

(]
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Los almenios presiaborados ¥ CoCNados 52 COMSEryan 3pados, modados ¥ &N nemgeradon.

Los Ingredientes. crudes 0 coddos ¥ embulidos deben mantenerse rolulades y en refigeracian. El bempo de consenadin no
debe allerr sus caacterisScas opanokkplicas.

Los produchos a base de ische y huevo crudo se mandenen en refigenadon

Lot allmaninG orubos G AIMaDanan &N 106 equipos o mirigarackan sn recipésntsc 0a material higlsnioo recictsnis ¥
tapacdos o bolsas plactioas ¥ 5o coloman soparados de ot oodldos

Las mesas de rbajo S& lavan ¥ desinfecian despuds de uilzarse con almentos Crudos.

El personal t= v y desiniecta a5 manos despuds de manipular almentos Crudos, [ AR & CONSCID (0N AEmenns
nrepamsdos.

Los utensilos como: cuchillios ¥ Cucharnnes Se encusniran idenSficados Segin S Uso &N produchos Chaos ¥ oockios

RESULTADD

DEL Al MACENAMIENTO DE AL IMENTOS
ITEM

CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS

S CUEARA 0N LN Iga S SSnach] ANCIUShE DATE Almacenar produchos no panecedams

Punios obtenidos

E= cusnta con cAmara de refrigeraciin o congeladin para aimacerar producios perecedens segin comesponda.

Consinuidos: de materales mpermeables, anbdesizanbes, resistentes, faclles de limplar y desinfectar, manmi=nerse =n bu=n
estado de consersaciin = higiens.

Ein fracturas, fisuras, grietas ni ireguiaridades en su superices o uNoRes.

Deben mantenerse Impics y desinfectados

Deben ser de material impermeabie, I53s, SSches de Bvary desinfectar y de color ciaro

Deben estar en buen estado de mantenimiento e higiens

Los Anguios snire plsos y pansdes son concavos de Al Impiezs y desinfeccion

Debe sar g construceisn saiids v su deefls y scabade debe impedr la soumulscion de suciedsd

Loz maiersies uHbados deben ser lisos y resishenies a ks operacionss de Implera

Es ge superficle [lsa & mpemeable ¥ esis sjustada compleiaments 3 sus manoos.

La lluminackin es suficiente pam ks reallzaciin de s adividades.

Las fusnies laminicas S& SRCUENTAn con proleches.

CONDICIONES DE Al MACENAMIENTO

B lugar se encuentra Impio, seco ¥ ventiado

Proiegido ded Ingreso de poshies pagas

Ervsases Bpadoes £ lenSficados ¥ no estar en contlacio con & pisa

Extste contnol documental en 12 rtackin oe o5 productos

El productc debe estar sobne esiantes 0 tarimas, Separacos 0el piso 0L 15 m.

Almacenamienio de almemios S oS e aCuerdo & SU natursern y debidamenie idenifioados

Allmenios refngerados 3 una Empertura igual o menora 5 G

Allmentos congedos de-13°C & -15"C

B u e rer BCiin no Sok SN SU Capacidad

Cames coiocadas &n recipienies o bolsas pastcas

Los almenios £stin Coi0CA00s SEparados de maner gue permita i circulacion de aire frio

B L2 LB RN I ) e B R (8]

RESULTADO Punios colenikios

MEDIDAS DE SANEAMIENT O

ITEM
El sctablssimisrio ousnta son un programa dooumaniado S highens ¥ decinfesoldn qus Inaluys loc prossdimiantos
di Implaza v dainfesodin

L]

B Bene avidanda de la jemeninciin del programa de ez desinfeccidn

Los produchos de impleza estan autorzados & identrficados ¥ comecamente almacenados

En caso de negueri apilcar plaguickdas &l personal gue realza est labor estd mapacdiado, o 5 esta lnea e heca por una
empresa extema estd autorzada por e MS

i .

Se leva un regisio de oS resulados de ka apicacion del plan de confml de piagas

Los plaguiciias utlizados estan autorzados por 13 aulnndad competents

S foman [as debidas previSones par ety & ingreso of Animaks dorAsoos no paritoos

Lo plaguicidas e manteanen cersdes, dentfosdes i fusrs dal Ares de presamcisn de slmenscs

Cuesnta con ios slemenbss indispersables para su comrecko funclonamienio Jabdn, balas desechables o secador aulomabco
de aire fuem disl necindo ded sendco san s, pape] higidnico, [avamances, recpienies pers sliminaciin papaiss

[Ir] [ Y Y

Su ublcaden no comunica dinectaments con & Area de preparackin de allmenios ¥ cusnta con ventlackon al exisror.

Su dizeflo cumpis con o esblecido &n 3 ey 7.6500

Recinos separacos par hombres § mujenss

Cumpie con la relacon de n® de oza saniana w3, N° de usuarios

Cperan ComecEaTanle, S8 MAantenan &n busn asiaco o= CORSErvacion & higens

[F] [ [ ey
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CUETEa con plan documeniade de maneo de eskucs ¥ io bene Implementado

Los recipiemes destnados & o nesiduos soloos ¥ SUStancias o comesabies estin bien ubicados ¥ 5¢ encuenian
dentticados, |Impios y &stan consruidos de matarial Imparmsabis

P B

S dEpone ComechameEmns de ios nesiduos Solacs

Los residus iquides S& conducen corectaments hada & sste=a de talmieno o al scantariado sankaro, o conductos
metAn probegidos por relllas para Impedic & Ingress de madores.

| =]

Ea cuenta con rampas de grasas y acebes, y 52 mantienen e buen estado de fundonamienio & Rigene.

Se destna un Area aisiada y protegida conira plagas para & alacenamisnto Emporal de reciplent=s con residucs sdlides ¥
e Encuenin en buen estado de consenvacion e higiene.

RESULTADD Punios ciotenidos

SALUD E HIGIENE DEL PERSONAL
=

B personal cuenta con & camé de manipulador de almentos vigenie

Se observa al perscnal [bre de lesiones exiemas como heridas ableras o infecadas, infscrionss outAneas o lagas

B personal desiacado &n & Anea de preparacion de almentos lieva ropa de Trabaio Impia, cobertor de cabelic, Cazado
camado de materal no absorbene

El propietario o adminisirador toma medidas pam eviar que of perconal enfermao trabaje en zonac de manipuiaolon £
da alimantoc.

Los empieados mantiensn [as wias limpias, neooradas, sin ssmake, no utlzan maguilse ¥ no poran joyas durante |as homas z
aboraies ¥ Se obseryan buenos Rablios de higiene. [En su drea de abajo: Ro comen, no faman, no mascan chicke enire

otros]. Esio aplica para & anea de preparscion de alimentos.

Bl personail Encargado de caja que manipuala dinem no debe paricipar &n actividates nedacionadas ton s manipulackin de 1
almenics durante & tiempo gue nealbs esia fancidn,

Ea= aplica comeciamente & procedimisnis estableddo para el lavado de manos 3

La ropa ded personal e general 52 encusnira [mpla ¥ en busn estado de conservadan

RESULTADD

Los pis0s, parsdes ¥ OEiD @50 52 MAanSenen en buen estado de Consenacion & higiene

Los equipcs uSizados para mantener allmentos callenies alcanzan una temperatura mayor o igal 2 60 ©

£ uents con sarvicio Hpo buet cada reciphente con comida cusnta Con U PRI WbeRsio pars sandr

Las umas o extibidores de allmentos como polio frito, rostizado o cames preparadas cuentan con bombillos o refleciones

prolegidos y aicanzan ka emperatura de 50 C

b B

Las vitrinas nefrigeradas para extibicion de almenios preparsdos se manSiensn &n buen estdo de funcionamiento,
conservackin e higlene

L]

Las virinas no refrigeradas para exhibicin de alimentos se manbenen en buen estado de fundonamiento, conservadon &
higlene:

Cuando s& uSicen utensilos de material desechable se desartan, no s& pemis el neuso.

Lo recipiemes dSpensadones O 5alsas, S3entzos, MAyontsas, AZOCar U obos S& manbenen robliadas y En buen estadc de
conservackon & higlene ¥ cemdos.

S mantienen en refrigeracion Segin |a naturslera de su confenido.

WASCS e Enfueniran Inpics, SECS ¥ & busn sstado 08 conseryacion & higene

Los operanios manipulss los wensilos comectaments 5 18 hors de sendr o alimenios

El hisio pars consumo se slsbons & partir de spus potsble o proviens de una fbrica subortrsda por &1 ME

Bl hisio se manipuls con pineas y los recipientes se manSenen en buen estado e higiens

Bl hisio utlizado para enfiamienio de bebidas o CODES N0 S£ LUSA DAR [onsumo humano.

Y i Y i .

RESULTADD

Los contenedores Ermicos del vehioulo cuenta con ceme hemético i seguro

RESULTADO

Vehicuics gue ransportan alimenios se mantienen en buenas condiciones. de higlene

Cusntan con camocena cerada de forma que Impidan & Ingreso de contaminantes exemaos

Los confenedores Brmims destinados al ransporte de alimenios calsntes os mantenen a 580"

Los recipientes ullizadcs que tengan contacts direcio con los almentos deben ser de materisies nesisientes, de fcl Impleza
desinfeccion y no tRnsmitr susbncas baicas, clores o sabones a los mismos.

Los almentos frics s& mantienen a temperatur igual o inferior a 5°C

Lo utensiios y manbsiars se frans ohegidos de posibles contamnantss.

RESULTADD Punioe ciotenidos
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Anexo 5. Formulario de evaluacién del servicio de alimentacion
Clasificacion del Servicio de Alimentos

Género: Sistema: Tipo:

Lucro () Convencional ( ) Autoservicio ()

Afan de servicio ( ) Semi-convencional ( ) Servicio de bandejas ( )
Atencion a la salud () Comisariatos () Servicio de meseros ( )

Alimentos listos para

servir ()
Cantidad de personal: Funciones de cada funcionario:
Areas que contiene el S.A.: Tiempos de comidas ofrecidos:
Recibo de alimentos ( ) Desayuno ( )
Almacenamiento productos no | Merienda mafiana ( )
precederos ( ) Almuerzo ( )

Almacenamiento productos precederos ( | Merienda tarde ( )

) Cena ()

Lavado y desinfeccién de equipo ( ) Colacion nocturna ()

Produccion ()
Pre cocciéon ()
Coccion ()

Servicio ()

Consumo ( )
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Almacenamiento productos de limpieza

()

Servicio al personal (servicios sanitarios

y vestidor) ( )

Evaluacion del proceso productivo

a) Pedidos

b) Recibo de alimentos

1. ¢Con cuanta periodicidad se hace el
pedido y cuanta cantidad?
Carne de res:

Carne de cerdo:

Carne de pollo:

Carne de pescado:
Huevos:

Atdn:

Embutidos:

Quesos:

Leche:

Derivados lacteos:
Vegetales:

Frutas:

Granos basicos:

Pastas:

Aceite:

Cuentan con programa operativo
estandar para el recibo de las materias
primas
Si() No()

Citan a una hora especifica a cada
proveedor

Si( )

Chequean caracteristicas especificas

No (')

del producto

Temperatura: Si( ) No( )
Color: Si( ) No( )

Olor:Si( ) No( )

Textura: Si( ) No( )
Cantidad pedida: Si( ) No( )
Peso por porcion: Si( ) No( )

Empaque: Si( ) No( )
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Margarina:
Enlatados:
Pulpas:
Masa:
Harina:
Tortillas:
2. Tienen fichas técnicas de los
productos

Si() No()

3. Piden especificaciones del producto a
la empresa (ejemplo tamafio de porcion)

Si( ) No( )

c) Almacenamiento productos no
precederos
Los productos estan rotulados y son
facilmente identificados
Si( ) No( )
Los productos se encuentran ordenados

Si() No()

d) Almacenamiento productos
precederos

Los productos se encuentran rotulados

de forma que son facilmente

identificados

Si( ) No()

Los productos se encuentran ordenados

Si( ) No()

La temperatura de refrigeracion (<5°) es

adecuada

Si() No()
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La temperatura de congelacion (<-18°)
es adecuada

Si( ) No()

e) Produccién

Se anticipa la preparacion de las recetas
complejas

Si( ) No()

Cuentan con medidas estandarizadas
para realizar las preparaciones

Si( )No( )

Cuentan con programas escritos de
preparacion de las recetas

Si( ) No()

Cuentan con el equipo necesario en el
momento que lo requieren utilizar

Si()No( )

f) Servicio

g) Consumo

La persona que sirve brinda un trato
ameno

Si( ) No()

Cuentan con cucharas porcionadoras
para servir los alimentos

Si() No()

Sirven la misma cantidad siempre

Si( ) No()

Cuentan con suficientes menaje y
cuberteria para cubrir a los comensales
en todos los tiempos de comida

Si( ) No()

Evaluacién de lainocuidad del servicio de alimentos

a) Recepcion de alimentos
Duran mucho tiempo a temperatura

ambiente los alimentos recibidos

b) Almacenamiento productos no

precederos
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Si() No()

Revisan condiciones fisicas del producto
recibido

Si( ) No( )

Ingresan los productos a la temperatura
adecuada

Si( ) No()

Puntos criticos de control

Si( ) No( )¢Cuales?

Se almacenan por medio de la fecha de
vencimiento o método PEPS

Si() No( )

Se encuentran los alimentos
acomodados en un orden adecuado
Si( )No( ) ¢Qué?

Las condiciones del sitio dificultan la
infestacion de plagas

Si( ) No()

Cuentan con programas estandarizados
de limpieza y desinfeccion para el area
Si( )

Puntos criticos de control

No( )

Si( ) No( )¢Cuéles?

c) Almacenamiento productos
precederos

Los productos se encuentran a las

temperaturas correctas para
refrigeraciéon y congelacion

Si() No()

Los productos  se encuentran

acomodados de forma que permite la

circulacion adecuada de aire

d) Lavado y desinfeccién de equipo
Lavan y desinfectan el equipo vy
utensilios en cuanto se ensucien
Si( ) No( )
¢,Con qué?
¢, Como?

¢, Cada cuanto?
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Si( ) No()
Los productos se encuentran
almacenados dentro de recipientes

resistentes o en bolsas plasticas limpias
y tapados
Si( ) No()

Cuentan con programas estandarizados

Colocan el equipo y utensilios en
estantes que impiden la contaminacion
de los estos

Si() No( )

Cuentan con programas estandarizados

de limpieza y desinfeccion para el area,

equipo y utensilios

de limpieza y desinfeccion paraelarea |Si( ) No( )
Si( ) No( ) Puntos criticos de control
Puntos criticos de control Si ( ) No ( ) ¢Cudles?
Si( ) No( )¢Cuales?
e) Produccion f) Servicio
Realizan un adecuado lavado de manos | Los utensilios para consumo se

Si( ) No()

Cuentan con espacio especifico para las
labores de precoccion y coccion:

Si() No()

Colocan muy cerca productos crudos y
los preparados

Si( ) No()

Un mismo personal se encuentra

manipulando alimentos crudos y cocidos

Si( ) No( )

mantienen limpios

Si( ) No( )

Realiza practicas higiénicas al servir los
alimentos

Si( ) No( )

Cuentan con programas estandarizados
de limpieza y desinfeccion para el area
Si( )

Puntos criticos de control

No( )

Si( ) No( )¢Cudles?
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Lavan y desinfectan las frutas vy
vegetales

Si() No( )

¢Con qué?

.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Lavan y desinfectan las superficies en
contacto con alimentos después de
procesar productos crudos
Si() No( )

¢,Con qué?

.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Lavan y desinfectan el equipo vy
utensilios después de utilizarlos

Si( ) No( )
¢,Con qué?

.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Lavan y desinfectan las superficies
(paredes y pisos)

Si( ) No( )

¢ Con qué?

g) Consumo
Mantienen limpias las mesas
Si( ) No()
Lavan y desinfectan los pisos y paredes
Si() No()
¢Con qué?
¢.,Coémo?
¢,Cada cuanto?
Cuentan con programas estandarizados

de limpieza y desinfeccion para el area

Si( ) No( )
Puntos criticos de control
Si ( ) No ( ) ¢Cudles?

h) Servicio al personal
Lavan y desinfectan los servicios
sanitarios:

Si( ) No()

¢,Con qué?

¢, Como?
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.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Realizan préacticas higiénicas como no
hablar sobre los alimentos, comer, tocar
partes del cuerpo, utilizar celular

Si() No()

El personal en el &rea utiliza maquillaje,
aretes, pulseras, anillos, relojes

Si() No()

Tienen uias largas

Si( ) No( )

Retiran los desechos de forma
adecuada

Si() No( )

Desechos liquidos

.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Desechos sdlidos

.,Coémo?

¢,Cada cuanto?

Cuentan con programas estandarizados
de limpieza y desinfeccion para el area

Si( ) No( )

¢,Cada cuanto?

Los vestidores se encuentran limpios y
en orden

Si() No()

Cuentan con el papel higiénico y jabdén
suficiente

Si( ) No()

Cuentan con programas estandarizados

de limpieza y desinfeccion para el area

Si( ) No( )
Puntos criticos de control
Si ( ) No ( ) ¢Cudles?
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,Qué temperatura alcanzan los
alimentos durante su proceso de
cocciéon?

Carne de res:

Carne de pollo:

Carne de pescado:

Carne de cerdo:

Huevo:

Verduras harinosas:

Vegetales:

Arroz:

Frijoles:

Puntos criticos de control

Si( ) No( )¢Cuales?

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 6. Formulario para la evaluacion cuantitativa y cualitativa del menu
Evaluacion del menu de la Soda Institucional Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi,

Instituto Nacional de Aprendizaje

1. Andlisis cuantitativo

246

Fecha:

Tiempo de comida:

Nombre de la preparacion:

Peso por porcion:

Pes
Ener
0 por CH | CH
Ingredi gia
porci O |ON
ente (kcal
on (g ) @) | (@
o ml)

Gra

Sa

@

Colest

erol

(mg)

Fib
ra

(9)

Pe
SO
cru

do

@

Unid

ad de

Com

pra

Preci

0 por

U de

Com

pra

Prec

por
porci

on

Total

%ADE




2. Andlisis cualitativo
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Fecha: Tiempo de comida:
Plato del dia

Contenia: Método de coccion:
Rico en: Deficiente en:

Carbohidratos complejos:
Carbohidratos simples:

Proteina de alta calidad biolégica:

Proteina de baja calidad biolégica:

Grasa insaturada:
Grasa saturada:
Fibra:

Minerales: ¢, Cuales?

Carbohidratos complejos:
Carbohidratos simples:

Proteina de alta calidad biolégica:

Proteina de baja calidad biolégica:

Grasa insaturada:
Grasa saturada:
Fibra:

Minerales: ¢, Cuales?

Opciones (Combinaciones)

Nombre de la preparacion:
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Contenia:

Método de coccion:

Rico en:

Carbohidratos complejos:
Carbohidratos simples:

Proteina de alta calidad biolégica:
Proteina de baja calidad biolégica:
Grasa insaturada:

Grasa saturada:

Fibra:

Minerales: ¢, Cuales?

Deficiente en:

Carbohidratos complejos:
Carbohidratos simples:

Proteina de alta calidad biolégica:
Proteina de baja calidad biolégica:
Grasa insaturada:

Grasa saturada:

Fibra:

Minerales: ¢, Cuales?

Analisis sensorial de los alimentos

Fecha: Tiempo de comida:
Plato Métod | Arom | Gust | Aparienci | Textur | Temperatur | Armoni
fuerte o de|a o] a a a a
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coccid

Guarnicio

n harinosa

Métod

o de

coccio

Arom

Gust

Aparienci

a

Textur

a

Temperatur

a

Armoni

a

Guarnicio

n vegetal

Métod

coccid

Arom

Gust

Aparienci

a

Textur

a

Temperatur

a

Armoni

a
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Métod

o de|Arom | Gust | Aparienci | Textur | Temperatur | Armoni
Bebida

coccio | a 0 a a a a

n

Métod

o de | Arom | Gust | Aparienci | Textur | Temperatur | Armoni
Postre

coccidé | a o] a a a a

n

AGATTA: 1 (Bueno), 2 (Regular), 3 (Malo)

Observaciones:



Fuente: Elaboracién propia (2017).

Anexo 7. Formulario para la evaluacion de desperdicios
Andlisis de desperdicios
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Fecha:

Tiempo de comida:

Participa

nte

Plato
fuerte

(%)

Guarnici
on
harinos

a (%)

Guarnici
on
vegetal

(%)

Bebida

(%)

Postre

(%)

Otro

s (%)

Alimento

rechazado
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10

11

12

13

14

15

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 8. Cuestionario sobre gustos y preferencias de los comensales de la
Soda Institucional del INA
Ana Cristina Araya Montenegro

U RERERERRE
IR

‘
o

Estudiante Licenciatura en Nutricién

Encuesta sobre gustos y preferencias de los comensales de la Soda Institucional INA

Esta encuesta es realizada para conocer la aceptacién de los comensales del menu

actual y sus gustos y preferencias, con el fin de crear futuras mejoras.

1. Para completar la siguiente tabla, considere como:

BUENA cuando los alimentos ofrecidos en la soda presenten:
e Aroma: olor que provoque comerlos.
e Gusto: buen sabor y estan bien condimentados.
e Apariencia: se ven frescos y bien preparados.
e Textura: estan bien cocidos y son faciles de masticar.
e Temperatura: tienen buena temperatura para el tipo de alimento.
e Armonia: son variados, de diversos colores y no se repite un método de

coccion.

REGULAR cuando los alimentos ofrecidos en la soda presenten:
e Aroma: olor que me es indiferente.
e Gusto: cuesta identificar el sabor de los alimentos y les falta sazon.
e Apariencia: se ven defectuosos y mal preparados.
e Textura: estan mal cocidos y cuesta masticarlos.

e Temperatura: estan tibios.



¢ Armonia: falta variedad y algunos métodos de coccidn se repiten.

MALA cuando los alimentos ofrecidos en la soda presenten:

e Aroma: olor que provoca que no desee consumirlos.

e Gusto: saben desagradables y estdn mucho o poco condimentados.

e Apariencia: no se ven frescos, mal preparados.

e Textura: mal cocidos y no se pueden masticar.
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e Temperatura: tienen la temperatura contraria a la que deberian tener.

¢ Armonia: se ven los mismos colores y hay bastante frituras.

ASPECTOS

BUENA

REGULAR

MALA

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Armonia

2. ¢Considera que en la soda repiten las mismas preparaciones con frecuencia?

() Si, ¢Qué?

( )No

3. ¢Cual método de coccion prefiere?

( ) Alaplancha

() Alvapor

(

() Hervido

) Fritura

4. ¢Pide que le sirvan vegetales?

() Otro:
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()sSi

() No

5. Los vegetales, los prefiere
( ) Crudos
( ) Cocidos

6. ¢Le gustan las pastas (espagueti, caneldn, tornillitos, caracolitos, lasafia)?
()Si
( )No

7. ¢Considera que las bebidas preparadas en la soda tienen buen sabor?
()Si

() No, ¢Qué?

8. Considera que la cantidad que le sirven es
( ) Mucha
() Suficiente
( ) Poca
9. Considera que el precio es
( ) Caro
() Adecuado
( ) Barato

10.¢Qué le gustaria que quiten del menu? ¢ Por qué?
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11.¢Qué le gustaria que incluyan en el mena?

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 9. Afiche informativo para Promocion de la Evaluacion Nutricional

CONOZCA SU ESTADO
NUTRICIONAL, POR MEDIO DE UNA
EVALUACION NUTRICIONAL
DETALLADA

Consultoria personalizada
A cargo de:
Ana Cristina Araya Montenegro
Estudiante de Nutricion Humana

Fecha: A partir del 18 de enero 2017
Lugar: Nucleo Industria Alimentaria

Este servicio no tiene costo alguno.
Para mayor informacién, comunicarse
con Helen Bolarios Alfaro.
Extension 2107.

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 10. Gréfico de las principales patologias encontradas en la poblacion

5

it

3

2

Porcentaje de la muestra

0

0

0

o

o

0

Principales patologias encontradas en la poblacién
evaluada del INA, ANO 2017

47
33
28
22
19
i l : I 13 I I )

Patologias
M Dislipidemia B Enfermedades respiratorias B Hipertension arterial
M Intolerancias alimentarias M Alergias alimentarias H Reflujo gastroesofagico
W Gastritis H Colon irritable M Estrefiimiento

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 11. Gréfico del estado nutricional de la poblacién segun el indice de masa

corporal

Indice de masa corporal de la
poblacion evaluada del INA, aino 2017

B Suma de Normal B Suma de Bajo peso

M Suma de Sobrepeso B Suma de Obesidad

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 12. Gréfico del porcentaje de grasa de la poblacién

Porcentaje de grasa de la poblacidon
evaluada en el INA, aho 2017

B Suma de Bajo M Sumade Normal ®SumadeAlto B Suma de Muy alto

2%

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 13. Gréfico de la circunferencia abdominal de la poblacién

Circunferencia abdominal de la
poblacién evaluada en el INA, aino
2017

B Suma de Sin riesgo
cardiovascular
aumentado

B Suma de Riesgo
cardiovascular
aumentado

= Suma de Riesgo
cardiovascular muy
aumentado

Fuente: Elaboracidn propia (2017).
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Anexo 14. Composicién del plato del dia del desayuno y almuerzo

Fuente: Elaboracién propia (2017).



Anexo 15. Material educativo para consulta nutricional de hipertensos

Recomendaciones nutricionales para el paciente hipertenso

' Restrinja el consumo de sal, a menos de una cucharadita al dia. Evite el

consumo de productos empacados que la contengan.
' Aumente el consumo diario de frutas y vegetales.

' Consuma alimentos bajos en grasa y ricos en grasas saludables las
cuales provienen de los aceites de origen vegetal, semillas y pescados, los

cuales presentan efectos beneficiosos sobre la salud cardiovascular.
' Mantenga un peso adecuado y una circunferencia abdominal menor a
88cm en mujeres y 102cm en hombres.

0 Realice actividad fisica regularmente.

0 Abandone el habito de fumar.
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' Modere el consumo de bebidas alcohdlicas.

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 16. Material educativo para consulta nutricional de diabéticos

Recomendaciones nutricionales para el paciente con diabetes mellitus

@ Realice de 5 a 6 tiempos de comida, para la Ultima opcidn seria una colacién
nocturna en caso de inyectarse insulina, para prevenir hipoglicemias durante la
madrugada. Sincronice sus tiempos de comida con la hora de aplicacion de
insulina si la utiliza. Evite omitir tiempos de comida y hacer comidas abundantes

como reemplazo del tiempo de comida que no realizo.

/;-:.‘(
¥ Consuma alimentos ricos en fibra como las frutas, vegetales, leguminosas y
productos integrales. Prefiera el arroz y panes integrales, en lugar de los

regulares.

/;-:.‘(
¥ Evite el consumo de productos azucarados como las jaleas, mermeladas,
conservas de frutas, confites, chocolates, azicar de mesa (granulada, molida,

moreno, cruda), leche condensada, entre otros.
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/,;-;.‘(
¥ Evite el consumo de toda clase de reposteria en especial la dulce, en caso que
quisiese consumirla existe en el mercado las preparaciones con sustituto de

azucar.

/,;-;.‘(
¥ Consuma 8 vasos de agua al dia.

¥ Realice actividad fisica 5 veces por semana minimo 30 minutos.

@ Monitoree su glicemia periédicamente, debiendo estar esta menos de 125mg/d|

en ayunas y menos de 180mg/dl dos horas después de comer.

.
¥ consuma grasas saludables en cantidades moderadas, las cuales se
encuentran en aceites de maiz, soya, canola, oliva semillas y diversos tipos de

pescados.

Tabla 4.Sintomas de hipoglicemia e hiperglicemia

Hipoglucemia Hiperglucemia

Temblores Sed

Deseo frecuente de
Taquicardia
orinar




Sudoracion Fatiga

Ansiedad Vision borrosa
Irritabilidad Hambre excesiva
Zumbidos Pérdida de peso
Hambre Dolor estomacal
Vision borrosa Nauseas
Fatiga-debilidad | Vomitos

Dolor de cabeza

Recomendaciones para hipoglicemia:

Consumir la proxima comida si falta poco tiempo para esta.
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Si falta mas de una hora para la siguiente comida, consuma una fruta o %2 vaso

de jugo de fruta.

Si esté fuera de casa, consume alguna fuente de carbohidratos de rapida accién

como lo son bebidas azucaradas, jugos, galletas o confites.

Chequear 15 minutos después la glicemia si ya esta por encima de 70mg/dL.

Recomendaciones para hiperglicemia:

No consumir la siguiente comida por realizar, dejando al menos 5 horas sin

comer.

Disminuir la cantidad de carbohidratos de la siguiente comida, cambiando estos

por una fuente baja o sin carbohidratos como las carnes o grasas, en especial

las saludables.
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Caminar de 30 a 60 minutos, pero solo en caso de hiperglicemias que estén por
debajo de los 300mg/dL, en mayores a este valor, no se recomienda realizar

ejercicio.

Alimentos que contienen carbohidratos:

AzUcares y sus derivados: blanca, en polvo, moreno, miel, dulce de tapa, jaleas,
mermeladas, dulces.

Cereales: trigo, maiz, arroz, avena, cebada; y sus derivados, panes, reposteria,
galletas, pasteles, pastas, tortillas, atoles.

Leguminosas: frijoles, lentejas, garbanzos, soya, guisantes.

Verduras harinosas: papa, yuca, camote, fiampi, tiquizque, platano, pejibaye.
Leche y derivados: fluida (descremada, semidescremada, entera), en polvo,
evaporada, condensada, agria, yogurt regular y dietético.

Frutas: todas y sus jugos.

Vegetales: todas y sus derivados como sopas, picadillos, guisos, ensaladas.

iSon los que menor cantidad de carbohidratos tienen en una porcion!

Alimentos que no contienen carbohidratos:

Carnes: pollo, pescado, cerdo, res.
Queso y huevos.

Grasas: Aceites, margarinas, mantequilla.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexos 17. Material educativo para consulta nutricional de dislipidemia

DISLIPIDEMIA

Enfermedad caracterizada por concentraciones anormales de colesterol total,
triglicéridos y lipoproteinas. Existen elementos dietéticos que contribuyen a esta

alteracion, como lo son:

consumo de grasas no saludables (insaturadas).

P
\\? Obesidad.
P

Las recomendaciones nutricionales son:

Elevado consumo de grasa total.

Elevada ingesta de grasas no saludables (saturadas) vs. deficiente

Alta ingesta de colesterol.

Baja ingesta de carbohidratos complejos y fibra.

Alto consumo de azucares simples y alcohol.

Mantenga un peso corporal adecuado.
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9

contenido de grasa.

P

antes del consumo de productos refinados como panes, galletas y azlcares.

9

Evite el consumo de salsas, aderezos, frituras y carnes con alto

Prefiera el consumo de cereales integrales, frutas, verduras, vegetales,

Realice ejercicio fisico regularmente.

Evite el consumo de productos que contengan grasas trans.

Fuente: Elaboracién propia (2017).




Anexo 18. Listas de intercambio de alimentos

Lacteos

Alimento

Leche descre-
mada, semides-
cremada, ente-
ra, yogurt, |e-
che de soyz
Leche en polvo
descremada y
entera

Leche evapora-
da

(Grasas

Intercambio

1taza

3 cucharadas

1/2taza

Alimento
Aceite de soya,
maiz, girasol, oli-
va, Canola, cooo,
almendra, marga-
rina, mantequilla,
Mayonesa

Aguacate

Jueso orema re-
gular, paté
Jueso oema

light, natilla, coco

Mani, almendras,
nueces, pistachos

Intercambio

1 cucharadita

1/8 unidad grande

1 cucharada

2 cucharadas

1 cucharada

Carnes

Alimento Intercambio

Bajos en grasa: 2 cucharadas o
Polle o pavo sin piel, | 30 gramos o1
|omite sin grasa, onza

carne molida espe-

cial, claras de hueve, | 2 claras de hue-
salman, tilapia, tru- | vo

cha, atun enagua o

aceite escurrido,

sardinas, queso Tu-

mialba, cottage, rico-

ta, embutidos de

polle o pavo bajos

£n grasa

Moderadas engra- | 2 cucharadas o
=5 Hegramos ol
Polle o pavo con onza

piel, res con grasa,

cerdo, huevo ente-

ro, pescado frito,

CAMErones

Altos en grasa: 2 cucharadas o
Embutidos regulz- | 30 gramosol
res, todneta, quesss | onza
amarilles y madurcs
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Lista de
Intercambios de
Alimentos

ANA CRIETINA ARAYA M.

iAlimentarse seludablemente te hace bien!
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Harinas/Cereales Vegetales Frutas
1/2 tazn de arraz bianco, integral, frijoles, 1taza de vegetales crudos o 1/2 taza de Frt_laet'mera:iunidad pequefia (wamaio del
lentejas, arvejas, cubaces, parbanzos, pastas, vegetales cocidos equivale auna PDFDél'l puiia)

galio pinto, purés de pape, yuca, @mete, Fpate Fruta en trozos: 1taza

saztm, slote, Hquizgque, fmme, stc

Alfalfa Cebolla Jugo de fruta sin azicar anadida: 1/2 tza

Ayote tierno Esparragos

alimente Intercambic N . Alimeanto Intercambio
Berenjena Espinacas
Fan bazuste 4 gecos Berros Hojas de mos- Unas 17 unidades
tara pequefias
Fancuadrado blan- | 4 taimds medizna .
e5 ointagral ' Brocoli Hongos Pasas 2 cucharadas
Coliflor Palmita Jocotes madu- | 6 unidades pe
Fan para perrg 1/2 umidad Chayote Rabano ros quefias
calient= o hambur-
guess Chile dulce Remolacha Frutas enlata- | 1/2 taza
. das
Pan bollito, dedite | 4 unided Tomate Zanahoria & ”
nano, melon, moras,
Zapallo Peping 1, PAREE, T T
- - sandia, fresas, pina, naranja,
Tersles F Tt Lechuga Repolle mandarina, durazno, melocoton,
1 Camipesing o del
Fagin Vainicas kiwi, manzana, ciruela, mango,
pera, limon dulce, guayaba
Gallats tipo Mnriu ol JHI]'JE:E
soda i
Azicares
Carsal ge hnju:lu: 24 tmzm
de misiz sin azlcar
Aziicar blanca,
Flatanc 1/4 unidag o, siro-
pes, miel de 1 cucharada Cada opcit - .-
I . T peion equivale @ una porcion de cada
e e a e abeja, jaleas, alimento mencionado
mermeladas
Harina 3 coas de trigo
2 coas de maiz

Werduras harinosas | 1 troze mediano

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 19. Boleta de Consulta Nutricional

Recomendaciones

hona Coieativa Aoy a M.
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Plan de
Alimentacion

ANA CRISTING SRAYAM

jAlmentarse wilrdokbmente @ hoce bien?
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Merenda manana

Datos personales Distribucién por tiempo de
comida

L N
mafiana tarde moctumna

Hgraa L .
muerzo

e a inal: Frutas

Porciones por grupo de Carnes

alimentos

Graa Merenda tarde

Vagatales |} Ejemplo de meni

CerealeHarinas | |

Medcares | | Desayuno

Carnes:
1} Bajas en grasa

| }Moderadas an grasa

|} Adtas en grasa
Colacidn noctuma

Grasas | }

Fuente: Elaboracidn propia (2017).
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Anexo 20. Cuestionario de evaluacion de cambio de habitos nutricionales
Observaciones generales

Paciente asiste a cita de seguimiento con una reduccion/aumento de kg de peso
corporal, una reduccion/aumento de % de grasa corporal y una
reduccion/aumento de  cm de circunferencia abdominal.
El paciente indica que:
Cuestionario de evaluacion de cambio de habitos nutricionales

1) Se sujeto a las cantidades

2) Incluyo los alimentos recomendados

3) Redujo el consumo de los alimentos indicados

4) Esta realizando ejercicio fisico o ha aumentado la frecuencia/tiempo

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 21. Cambios en los valores antropométricos obtenidos en el periodo de
consulta nutricional

Cambios porcentuales en los valores antropomeétricos

obtenidos en la consulta nutricional en pacientes con

enfermedades crénicas no transmisibles que asisten al
Nucleo de Industria Alimentaria del INA, afio 2017

9% g9 88 89 g 90
. 29 g1 85 &

Cita evaluacion Seguimiento 1 Seguimiento 2 Seguimiento 3

100

8

o

6

o

B
o

Porcentaje

2

o

Cambios durante las cosultas nutricionales

| indice de Masa Corporal M Porcentaje de Grasa H Circunferencia abdominal

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 22. Cambios en los habitos nutricionales de la poblacién atendida durante el
periodo de consulta nutricional

Cambios porcentuales en los habitos relacionados con la
salud obtenidos en la consulta nutricional en pacientes con
enfermedades crénicas no transmisibles que asisten al
Nucleo de Industria Alimentaria del INA, afio 2017

120
100
o
< 80 61
= 55
S 60 50 50
S a0 29 28
. I
Tiempos de comida Consumo de agua Ejercicio fisico Consumo de Consumo de
alimentos alimentos
peligrosos beneficiosos
M Consulta inicial M Primera evaluacién de habitos M Segunda evaluacién de habitos

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 23. Lista de asistencia: Charla estilo de vida saludable jConsejos para reducir
de peso!

Lista de asistencia

Educacién Nutricional: Estilo de Vida Saludable jConsejos para Reducir de Peso!

Fecha y hora: miércoles 08 de marzo de 2017

Hora: 1:00pm

Lugar: Auditorio

Nombre Firma Nombre Firma
Blanca Cristina Paniagua Karen Marin Ramirez (W
Vdasquez

Carlos Antonio Herndndez Vega

Nathalia Cordero Fallas

Johnny Oreas Garcia

Nathaly Miranda Rojas

CHIC

Marco Tulio Rojas Zufiiga

_Paola Leal Vargas

Mariana Chinchilla Sdnchez

Yamileth Chaves Campos

{ﬂp{'a Wl [/

Catalina Navas Rodriguez

Yarixa Espinoza Gutiérrez

Gretel Gonzalez Jiménez

ixss u( \ (’L\\LJ\"%

Yenory Cascante Méndez

Magaly Soreano Campos

Cristopher Ugalde Loria

Melissa Sandi Calderén

/“\ﬁw(

Johnny Rodriguez Alfaro

Cindy Lobo Avila

Maria del Rocio Salas Rodriguez

Cristofer Matarrita Arias

Mauricio Ruiz Sanchez

Gabis Maradiaga Urbina

Raquel Gutiérrez Matarrita

~,

Maria Fernanda Abarca Segura

Henw IS,

Royner Granados Soto

Cristopher Carrillo Ramirez

Ruth Padilla Arenas

Vf } T, 0(«,!

David Araya Rodriguez

/.ﬁ”

Verdnica Segura Montoya

Edgar Rodriguez Montero

William Salas Calvo

VAN 25 )

Edgardo Gamboa Quesada

/ M-wz‘&

Carolina Salas Castro

Eimy Salazar Soto

Carlos Coronado Mesén

Emilio Jiménez Gamboa

)2‘1.)
/‘/

David Ocampo Luna

Graciela Chaves Espinoza

()\Lh \a ()\Lu

~Emanuel Urefia Ortega

Kimberly Parajeles Marelatoic </}

| @ vxbx\ LA Vau\é(@

Francisco Loria Murillo

Marcela Zufiga Vega

Guillermo Bolafios Bastos

Viviana Ledn Solis

T2

Manuel Antonio Mufioz Gonzalez

Xavier Campos Araya

Marco Tulio Matamoros Salazar

Carla Rodriguez Chévez

Olman Antonio Martinez

Elsa Cabrera Vega

Priscila Arroyo Chaverri

Emilce Mendoza Espinoza

Roberto Conejo Hidalgo

Janevith Cuevas Pérez

Silvia Arroyo Pérez

{Tome una ficha de evaluacion inicial y responda las preguntas que se le
indican ANTES DE INICIAR LA CHARLA}



275

{ S - lo, ~ 105
Solo para los Que MO fueron citados

Lista de asistencia

Educacion Nutricional: Estilo de Vida Saludable jConsejos para Reducir de Peso!
Fecha y hora: miércoles 08 de marzo de 2017
Hora: 1:00pm

Lugar: Auditorio

Nombre Firma Nombre Firma
X-L &J\;\C‘L wﬂLE; ;ich. )u o 58 y
e\'n\/\\i A T g):x&i) 'P\nw\%— Ny =

{Tome una ficha de evaluacién inicial y responda las preguntas que se le
indican ANTES DE INICIAR LA CHARLA}



Educacion Nutricional para Personal:

Estilo de Vida Saludable jConsej

Fecha: miércoles 08 de marzo de 2017

Hora: 1:00pm

Lugar: Aula 6

DS para reducir de peso!

Nombre participante:

| Alvaro Esquivel Aguilar

Carlos José Sanchez Alvar

Cesar Duran Morales

Gerardo Vasquez Pérez 4

. :

Henry Castro Castro

e n‘y Jf‘iyk ,
/

Jason Paniagua Alpizar

José Francisco Jiménez V3

%1[ £ I
sbgez '

Juan Carlos Ugalde Solera

2’ /J>

Juan José Romero Chacdn

Marcela Vargas Centeno

\‘D'JJ,‘:; “\1/‘7!‘ 7o TS

Maria Josefina Fernandez

{ L2
T

Fonseca

Rafael Antonio Agiiero Di:

Ricardo Escalante Henchao

iz‘y V’ M l A
» j

Viviana Villegas Carrera

Vi

Marianela Delgado Quesad
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Anexo 24. Planeacion didactica Charla estilo de vida saludable jConsejos para
reducir de peso!
Planeamiento didactico

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucion: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi.

Lugar: Auditorio y oficinas.

Tema: Estilo de vida saludable jConsejos para reducir de peso!

Poblacién: Estudiantes y personal con sobrepeso u obesidad.

Estrategi

Objetivo Objetivos Contenid | a de Tiem | Evaluacié
Recursos

general especificos | os ensefan po n

za
Fomentar | 1. Identificar | 1.1 Exposici | -Video 1.35 | Cuestiona
un estilo | los Tiempos | 6n beam. min rio de tres
de vida | aspectos de magistra | - aprox | preguntas
saludable | fundamenta | comida. l. Computado sobre la
por medio [ les de un|1.2 ra. 2.35 |tematica
de estilo de | Consumo - min expuesta
conocimie | vida de fibra Presentaci | aprox | cubriendo
nto saludable. dietética. on Power los
adquirido | 2. 1.3 Point objetivos
en los | Determinar | Consumo - Brochure ly?2.
estudiante | consejos de agua. sobre Estilo
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S y
personal
con
sobrepeso
u obesidad
del Nucleo
de
Industria
Alimentari
a y Centro
de
Desarrollo
Tecnoldgic
o] de
Industria
Alimentari
a del
Instituto
Nacional
de
Aprendizaj

e.

claves para
la reduccion
de peso
corporal,
porcentaje
de grasa y
circunferen
cia
abdominal.
3.
Reconocer
las
condiciones
para las
declaracion
es de
propiedade
s en el

etiquetado.

14
Consumo
de frutasy
vegetales
diariamen
te.

1.5 Tipos
de

grasas.
1.6
Métodos
de
coccion.
1.7
Suefio.
1.8
Ejercicio
fisico.

2.1
Balance
energeétic
Y y

obesidad.

de vida
saludable
para el

personal.
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2.2
Consejos
para la
reduccion
saludable
de peso

corporal.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 25. Evaluacion inicial y final de la Charla estilo de vida saludable jConsejos
para reducir de peso!

Fducacion Nutricional
Estudiante Ana Cristina Araya Montenegro
Nutricion

Evaluacion del nivel de conocimiento

Marque con una (X) la respuesta que considera correcta a cada uno de los siguientes enunciados

Fuente:

Comer cinco veces al dia puede provocar que

( ) Suba de peso por comer tantas veces

( ) Regule el consumo de alimentos a lo largo del dia
( ) No sienta ganas de comer al final del dia

De los siguientes componentes alimenticios, cual tiene la mayor capacidad de produci
saciedad (sentirse satisfecho):

( ) Grasas saludables

() Fibra

( ) Agua

De las siguientes opciones cual es la verdadera:

( ) Se deben dejar de comer carbohidratos para bajar de peso

( ) Dormir lo suficiente previene el aumento de peso

() Alimentarse a base de liquidos permitird una reduccidn saludable de peso

Elaboracion propia

(2017).
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Anexo 26. Gréfico de evaluacion del conocimiento adquirido en Charla sobre estilo
de vida saludable jConsejos para reducir de peso!

Comparacién del conocimiento inicial y final sobre Estilo de
vida saludable jConsejos para reducir de peso! a la
poblacion con sobrepeso u obesidad del Nucleo de

Industria Alimentaria del INA, afio 2017

a 30 27 2 26

g 25 21

= 19

o 20

(8

8 15 T

wv

19) 9 9 8

S 10 I 7 6
o

n 4

g | . N
o

b} Conocimiento Inicial Conocimiento Final Conocimiento Inicial Conocimiento Final
g Estudiantes Estudiantes Personal Personal

=4

Cambios en el conocimiento inicial y final por pregunta

B Preguntal MPregunta2 M Pregunta3

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 27. Brochure Estilo de vida saludable jConsejos para reducir de peso!

= Evite “picar” alimentas fuers de
S mempas de comida, sin
embargo 2 tuviese B necesidad
de consu mic 2430 que sean
ideaimente frutas v vegeales

e Estilo de vida
= Fechies of consumo de axicar de SaIUdable

mesd y aus Smitares fRaicar
Marena, miclkes, jpieas,
mermeladas, taps de dulce]

= Desayune todas ks dias v utiice

mﬂmu i @y WM
un mejor dol ‘h"..-{ ,‘,}} @
— o Des g
ol dis (grasss b\./‘fm mﬁ_/",
sludables, carnes bajas en grasa, t‘ X |
| B YO
> H/ i‘).
\@r Q V@
é’c},\f{)-ct
e
Educacstm Nutncwanal
e e e e




Estilo de vida

Sagiin OPS/OMS [2012):

Los extilos de vida 3on aquellas
CoMmporiamientos que MEoran o arean
rie=gos para la salud. Estos estan
redacinnadios con los patrones. de consumio
dal individuo &n su alimentacidn, tabaco,
actividad fisica, riesgo del acio, consume de

drogas y & riesgo ocupacional.
Par lo cual se recomienda:

= Consumaafimentos cada tres horas
mixima para reglizar al final del dia un
totalde 5 tiempos de comida cadadia
|desayuna, meriendad e b mafiana,

almuerso, menienda d e la tarde y canal

=  Consumaalimentos fusntes de fibra
tadas ke dizs {frutas, vegetales,

ol coamplejos y keguminosas |
= Tome8 vasos de agua 2o largo del dia

= Consuma frutas y vegetales todos ks
diss, un minima de 5 porciones entre
amibeas

S

IUkilicz: mayior mente s grasas saludables
{aceites , semillas, pes cads, aguacate | en lugar
e kas o sabudabikes fle che entera, embutidas y
s, espe dalmente ks rojas]. Bvite cansu mir
Productos Con grasas trans (grass shikdas 3
temperatura ambiente, ¥ ks produdas que s
aan fienen cama frituras, reposterts, galletas, o)

Evite codinar sus alimentas fiftas, &n su lugar
urilioe meta s de Coocan qUE PERMTan U un
[uen comtenkda de nutnentes permancs c on o
alimenta, oo ma 2l vapar, 25200 2l hanna,
mapiliate, hervida durante un kipsa cartoy a k2
plaincha

Duerma minima T haras dirias, evitanda b
entrada de bumincsidad y nuido 2 B habitacdn
dande descansa

Realioe ejericia isin, de forma que
semanaimente cumipla minima 150 mintos 3

unz Intersidad maderada, ¥ 2 WoOos par semana

ejencicks de fortaledmicenta muscukr
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iConsejos para reducir de peso!

= Covmumalks diments e un arbisnte

tranguila y lbre dedistracines para evitar

oomer mis despuds de star yasaciado

= Towneun vasa de agua mbes du comeer para

sentirun pocade saciedad y mi evitar

comumir ma alimenios

= Cambis ol tipo de dimetes que mmume

D 3 versiones reductdas an calonias,
grasa y amicar {kche entera o
soridescramad apor descramala, bebid s
pmess oen pohe por jugss naturaks o
bobids sin avdcar afiadida, cames alta an

grasa parcamnes bajs en graa)

= Sirvavegetahs crudie y @cilos en Lamitad
del platay la otra mitad dividala entre came
y harinaoereales. Ademas, utiice un pla
pejuaiia
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Anexo 28. Lista de Asistencia: Charla Enriquecimiento y fortificacién de la leche de
vaca/ Intolerancia a la lactosa y alergia a la leche de vaca

Lista de Asistencia

Nombre del curso: Técnico/a Productos Lacteos
Fecha: 04 de abril del 2017

Tema: Enriquecimiento y fortificacion de la leche / Intolerancia a la lactosa y
alergia a la leche

Nombre Completo Firma

Caravaca Angulo Luis Andrés

f\'vi) Andeir ) A

Corrales Vargas Ericka

15(.‘.7(1.‘|_nr\ G \/

Chinchilla Sanchez Irza Mariana MQ“Q,,\Q (‘\r\\r\Qh‘“ 0"
LMY © &

Fernandez Orias José Danilo . ‘y

.
Y

Hernandez Vega Carlos

A/

Jiménez Zuniga Hazel

Naranjo Vasquez Yendry %‘ il
Orias Garcias Johnny %/7«{
Paniagua Véasquez Blanca Cristina @u}k{% Uﬂ‘ ¢ /

Rojas Zuniga Marco Tulio

Soto Nufez Mirieth de loa Angel : e
oto Nunez Mirieth de loa Angeles .}’\\ne\h ‘6@\@ \>\5\X‘\97
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Anexo 29. Planeacion didactica de Charla de enriquecimiento y fortificacién de la

leche de vacal/ intolerancia a la lactosa y alergia a la leche de vaca

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucion: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnoldgica Mario Echandi.

Lugar: Aula Grupo Lacteos.

Tema: Enriquecimiento y fortificacion de la leche de vaca/ Intolerancia a la lactosa y

alergia a la leche de vaca.

Poblacién: Estudiantes Curso de Procesador de lacteos.

Estrategia
Objetivo Objetivos de Tiem | Evaluaci
Contenidos Recursos
general especificos ensefianz po on
a
Reconocer | 1. 1. 1. Clase | -Video 45 Cuestion
los Identificar | Conceptos | magistral | beam. minut | ario.
conceptos | los de con - 0S.
y conceptos | enriquecimi | ejemplific | Computa
diferencias | de ento, acion de | dora.
sobre enriquecimi | fortificacion | productos. | -Envases
enriquecim | ento, , de leche
iento y | fortificacion | intolerancia regular y
fortificacio |, a la lactosa leche
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n de Ila
leche de
vaca,
ademas de
la
intoleranci
a a la
lactosa vy
alergia a la
leche de
vaca.

intolerancia
a la lactosa
y alergia a
la leche de
vaca.

2. Sefalar
las
diferencias
entre
intolerancia
a la lactosa
y alergia a
la leche de

vaca.

y alergia a
la leche de
vaca.

2.
Diferencias
entre
intolerancia
a la lactosa
y alergia a
la leche de

vaca.

deslactos

ada.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexos 30. Cuestionario para la evaluacion inicial y final de la Charla de
enriquecimiento y fortificacién de la leche de vaca/ intolerancia a la lactosa y alergia
a la leche de vaca

Educacion Nutricional

Estudiante Ana Cristina Araya Montenegro

Nutricion

.
-
N
NG
N
N
~
-
-
-
-
-

\"
s
e
v
(A

Evaluacién del nivel de conocimiento INICIAL

Marque con una (X) la respuesta que considera correcta en cada enunciado.

1-¢ Qué es enriquecimiento y fortificacion de la leche de vaca?

() Alteraciones nutricionales de los componentes de la leche con el fin de mejorar su

valor nutricional

() Adicién de uno o varios nutrientes esenciales a la leche con el fin de prevenir o

corregir deficiencias nutricionales demostradas

( ) Eliminacion de componentes del producto que afectan la salud humana (9%)

2-¢,Qué es la intolerancia a la lactosa?

() Rechazo inexplicado de la leche por parte del organismo humano

() Respuesta inmunoldgica a un alérgeno

( ) Deficiencia en el humano de la enzima que metaboliza el aztcar de la leche
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3-¢,Cual de los siguientes macronutrientes son los causantes de las alergias a la leche

de vaca?

( ) Carbohidratos

( ) Proteinas

( ) Grasas

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 31. Gréfico de evaluacion de conocimientos adquiridos en Charla sobre
enriquecimiento y fortificacion de la leche de vaca/ intolerancia o alergia a la leche de
vaca

Comparacién porcentual del conocimiento inicial y final
sobre Enriquecimiento y fortificacion de la leche de
vaca/intolerancia o alergia a la leche de vaca de los

estudiantes del programa de Procesador de lacteos del INA,
afo 2017

120

100

100

80

60 M Inicial

H Final

Porcentaje

40

20

Pregunta 1 Pregunta 2 Pregunta 3

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 32. Lista de asistencia: Charla panes funcionales
Liste de Asistencia:
C harla Panec funcio nO\GS .
Fecha: 07/675' //7 1

Clucis ploes fungoca  \TAS.
 Urstel (Ez\bo Vervopdet @220

QOSC’ /) /( oa Seley 1250
el B /4 cto A uawvez O o 1230
o 2030
(@ C&\*\c \ﬁcz Cc»—B g L C}@
- e V?Q(,\/\ULGV N }u

& \

/ e 30

T S 56Fm. ,,

gﬁb& U ANCE | L& - S\-/ \
\\o; Wala¥s (j\c&f\ t’? \

DQA@1-V¢\ \%;@tz‘%z\ifrd/"\ f=E. 3u W

UQ’VO Mla.  Segora \"(on‘\qu |2 S



291

Anexo 33. Planeacion didactica de la Intervencion educativa sobre panes funcionales
Planeamiento didactico

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucion: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi.

Lugar: Aula.

Tema: Panes funcionales.

Poblacién: Estudiantes Curso de Panaderia.

Estrateqgi
Objetivo Objetivos a de | Recurso
Contenidos Tiempo | Evaluacién
general especificos ensefan | s
za
Identificar | 1. Sefalar | 1. 1. 1. Video|1l. 10|1. Asocie
las pautas | las Generalida | Exposici | beam. minuto | sobre las
nutricional | generalida | des de la|6n 2. s  por | patologias
es des de la | diabetes, magistra | Imagen | pan tratadas vy
requerida | poblacién | celiaquia, l. es o | funcion | sus
s para la | diabética, | hipertensié | 2. empaqu | al. generalidad
formulaci | celiaca, n, Exposici | es de es.
on de | hipertensa, | dislipidemia | 6n sustitos 2.1. Marque
panes dislipidémi |, nifez, | magistra | de con equis.
ca, nifos, | edad adulta | I. azucar,
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funcionale

personas
adultas
mayor,
nifnos y

deportistas

2. Mostrar
las
propiedade
S
nutricional
es de los
panes
funcionales

especificos

3.
Reconocer
las
condicione
S para las
declaracio

nes de

mayor y
deportistas.
2.1
Sustitutos
de azucar,
sodio y
grasas.

2.2 Adicion
de
ingrediente
S (frutos
secos,
semillas,

etc.).

3.

Declaracion
es de
propiedade
s del pan

funcional.

3.
Exposici
on

magistra

sodio vy
grasas.
3. Video

beam.

2.2. Marque
con equis.
3. Marque
con equis.
Valoracion
nutricional
de los
panes
funcionales

reales.
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propiedade
s en el

etiquetado.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 34. Cuestionario para evaluacion conocimiento inicial y final de la charla sobre

panes funcionales

Evaluacion

1. Asocie las generalidades de cada nicho de mercado de la columna B, con
cada nicho de mercado en la columna A.

Columna &

Micho de mercado

Diabeticos

Celiacos

Hiperensos

Personas con dislipidemia

Mifios{as)

Adulioz mayores

Deportistas

Columna B
Generalidades nutricionales del
nicho de mercado

1.0eben cuidar &l consuma
excesivo de productos gue causen
aumento del colesterol v
triglicérido=s en sangre

2.Deben controlar el consumo de
azlicares simples, comao la azdcar
de mesa, mermeladas vy ofros,
debido a que se encusntran en
altas concentraciones en sangre,
por capacidad reducida para
utilizarlas

3.El consumo de producios con
gluten provoca afectacion intestinal
en esfos individuos

4 Requieren menor cantidad de
energia, pero las mismas
cantidades de nutrientes que otras
personas, tienen problemas para
masticar o fragar los alimentos v
presentam infolerancias a ciertos
alimentos

5 Requieren demandas de energia
mayores v les interesa mantener su
masa muscular

6.5e encuentran en periodo de
crecimiente, desarrcllan nuevas
habilidades de alimentacion, de
acuerdo a la edad muestran
pérdida de apetito o aumento de
este, v son muy influenciados por la
publicidad o television

7.5e ven afectados por el frecuente
y abundante consumo de sal v
grasas en especial las safuradas v
trans
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2. Marque con X la opcion que considere comrecta
De los siguientes edulcorantes no caldricos, cudles son adecuados para homear:
L )} Ciclamato de sodio, sucralgsa v esievia,
L ) Sacarina, acesuliame-K v eztevia
L )} Aspartamo, acelsulfams-K v sueralnsa

Las semillas, harinas integrales, germen yfo salvado de trigo ayudan a incrementar
en 2l pan el contenido de:

L ) Sodio
[ ) Az(car
L )} Fibra

Un pan liviano “light” es el que contiene por porcion:

[ )Y Menos del 25% de a=zicar, sodio v grasa, con respecto al producto de
referencia

L_ )} Menos del 15% de azicar, sodio v grasa, con respecto al producto de
referencia

[ )Y Menos del 10% de azicar, sodio v grasa, con respecto al producto de
referencia

Fuente: Elaboracién propia (2017).

Anexo 35. Tabla nutricional del pan para diabéticos con sus respectivos descriptores

nutricionales

Informacién nutricional de pan integral para diabéticos

Porciones por envase: 1

Tamafio de porcion: 4 panecillos (609)

Cantidad por porcion

*% VRN

Energia

190 kcal (796kj)
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Grasa total 10g 15%

Grasa monoinsaturada 59

Grasa poliinsaturada 39

Grasa saturada 1.5¢9 8%

Grasas trans Og

Colesterol 20mg 7%

Carbohidratos 239 8%
Fibra dietética 49 16%
Azlcares Menos de 1g 1%

Sodio 310mg 13%

Proteina 69 12%

*Porcentaje del valor de referencia de nutrientes basados en una dieta de

2000kcal segun FDA.

lkcal=4,189kj

Ingredientes: Harina de trigo integral, harina de trigo fuerte (13% proteina), agua,

aceite de oliva, huevo, semillas de ajonjoli, semillas de amapola, avena integral, leche

agria, sal, levadura instantanea, endulzante Sweetwell (polidextrosa derivada de maiz,
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isomalta derivada de remolacha, dextrina derivada de maiz, fructo-oligosacarido
derivado de remolacha, inulina derivada de endivia, sucralosa). Contiene: gluten,

proteinas de la leche y huevo.

Los descriptores nutricionales que pueden utilizar:

- BAJO EN COLESTEROL
- CERO AZUCAR
- ALTO EN FIBRA

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 36. Tabla nutricional del pan bajo en grasa con sus respectivos descriptores
nutricionales
Informacidén nutricional de pan bajo en grasa

Tamafio de porcién: 1/2 bollito (589)

Porciones por envase: 2

Cantidad por porcion *% VRN

Energia (kilocalorias) 150 kcal (650 kj)

Grasa total 29 3%
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Grasa monoinsaturada 0.5g
Grasa poliinsaturada 19
**Grasa saturada Og 0%
Grasas trans Og
Colesterol Omg 0%
Carbohidratos totales 28¢g
Fibra dietética 29 8%
Azucares Menos de 1g 1%
Otros carbohidratos 25¢g
Sodio 260mg 11%
Proteina 5g 10%

*Porcentaje del valor de referencia de nutrientes basados en una dieta de

2000kcal segun FDA.

**No es fuente significativa de grasa saturada

lkcal=4,189kj

Ingredientes: Harina de trigo fuerte (13% proteina), agua, linaza, miel de abeja,

extracto de malta, sal y levadura instantanea. Contiene gluten.
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Pueden utilizar las siguientes frases para declarar el contenido de nutrientes por

porcién:

-BAJO EN GRASA

-SIN GRASA SATURADA

-CERO COLESTEROL

-FUENTE DE FIBRA

-LIBRE DE AZUCARES

-FUENTE DE PROTEINA

(Por ser un pan caracterizado como bajo en grasa, las dos Ultimas no son relevantes

con respecto a las 4 primeras)

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 37. Tabla nutricional del pan para deportistas con sus respectivos descriptores

nutricionales

Informacidn nutricional de pan para deportistas

Porciones por envase: 1

Tamafio de porcién: 1 bollo (559)

Cantidad por porcion *% VRN

Energia (kilocalorias) 150 kcal (628 kj)
Grasa total 19 2%
Grasa monoinsaturada Og
Grasa poliinsaturada Og
**Grasa saturada 0g 0%
Grasas trans Og
Colesterol Omg 0%
Carbohidratos totales 33g

Fibra dietética 19 4%

Azucares 119 37%
Otros carbohidratos 21
Sodio 170mg 7%
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Proteina 59 10%

*Porcentaje del valor de referencia de nutrientes basados en una dieta de

2000kcal segun FDA.

**No es fuente significativa de grasa saturada

lkcal=4,189Kkj

Lista de ingredientes: Harina de trigo fuerte (13% proteina), suero de leche de vaca,
harina de sémola de trigo, azicar morena, avena, harina de trigo, claras de huevo,
miel de abeja, levadura instantanea, sal. Contiene: gluten, proteinas de la leche,

huevo.

Pueden utilizar los siguientes descriptores:

-BAJO EN GRASA

-LIBRE DE GRASA SATURADA

-CERO COLESTEROL

-FUENTE DE AZUCARES DE RAPIDA ABSORCION

-FUENTE DE PROTEINA DE ALTO VALOR BIOLOGICO

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 38. Tabla nutricional del pan para personas adultas mayores con sus
respectivos descriptores nutricionales

302

Informacién nutricional de pan para adulto mayor

Tamafio de porcién: 1 bonete (299)

Porciones por envase: 1

Cantidad por porcion *% VRN

Energia (kilocalorias) 100 kcal (400 kj)

Grasa total 2.59 4%

Grasa monoinsaturada 1g

Grasa poliinsaturada 0.5g
**Grasa saturada 0g 0%
Grasas trans Og
Colesterol 10mg 3%
Carbohidratos totales 179
Fibra dietética Menos de 1g 2%
Azlcares 49 13%
Otros carbohidratos 12.5g

Sodio 95mg 4%
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Proteina 39

6%

*Porcentaje del valor de referencia de nutrientes basados en una dieta de

2000kcal segun FDA.

**No es fuente significativa de grasa saturada

lkcal=4,189Kkj

Ingredientes: Harina de trigo fuerte (13% proteina), azlcar, leche fluida de soja,

margarina, huevo, puré de manzana natural, yogurt semidescremado de manzana,

levadura instantdnea, sal y esencia de manzana. Contiene gluten, proteinas de la

leche y huevo.

Pueden usar las siguientes declaraciones de acuerdo al contenido de cada nutriente:

-BAJO EN GRASA

-SIN GRASA SATURADA

-BAJO EN COLESTEROL

-BAJO EN SODIO

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 39. Tabla nutricional del pan para nifilos con sus respectivos descriptores

nutricionales
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Informacidn nutricional de pan para nifios

Porciones por envase: 1

Tamafio de porcion: 1 dona (309)

Cantidad por porcion *% VRN

Energia (kilocalorias) 130 kcal (545 kj)
Grasa total 2.59 4%
Grasa monoinsaturada 1g
Grasa poliinsaturada Og
Grasa saturada 19 5%
Grasas trans Og
Colesterol 10mg 3%
Carbohidratos totales 239

Fibra dietética Menos de 1g 3%

Azlcares 30 10%
Otros carbohidratos 19
Sodio 60mg 2%
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Proteina 49 8%

*Porcentaje del valor de referencia de nutrientes basados en una dieta de

2000kcal segun FDA.

lkcal=4,189Kkj

Ingredientes: Harina de trigo fuerte (13% proteina), margarina light, huevo, azucar,
leche semidescremada deslactosada en polvo, levadura instantanea, polvo de
hornear, sal light y mermelada de fresa (Fresa 75%, endulzante Sweetwell
(polidextrosa derivada de maiz, isomalta derivada de remolacha, dextrina derivada de
maiz, fructo-oligosacarido derivado de remolacha, inulina derivada de endivia,
sucralosa) pectina, acido citrico, acido ascérbico, &cido sérbico, colorante natural rojo

carmin). Contiene gluten, proteinas de la leche y huevo.

Pueden utilizar los siguientes descriptores en base al andlisis del producto:

-BAJO EN GRASA

-BAJO EN GRASA SATURADA

-BAJO EN COLESTEROL

-BAJO EN SODIO

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 40. Gréfico de evaluacion del conocimiento adquirido con la Charla sobre
panes funcionales

Comparacion porcentual del conocimiento inicial y final sobre la
elaboracion de panes funcionales en los estudiantes del Programa de
Panaderia del INA, 2017

120

o 930 93 93 100 100 100 92 92 92 9 4
4] 77 77 77
2 71
o 80
= 57
g 60 43
5 40 28 28
[a W
0 i ] ||
0
Conocimiento inicial Conocimiento final
Titulo del eje
B Generalidades diabéticos B Generalidades celiacos
H Generalidades hipertensos B Generalidades personas con dislipidemia
B Generalidades nifios B Generalidades PAM
B Generalidades deportistas B Edulcorantes
B Fuentes de fibra B Condiciodn light

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 41. Listas de asistencia: Charla interpretacion del etiquetado nutricional

Educacion Alimentaria Nutricional

“Interpretacion de Etiquetas Nutricionales”

Fecha: 12-09- 13

Grupo: Contabilidad  (manana ;i farde )

' Nombre del participante
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Educaciéon Alimentaria Nutricional
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Educacion Alimentaria Nutricional
“Interpretacién de Etiquetas Nutricionales”
Fecha: 15 /05/ 13
Grupo: Procesador de frutas y horfalizas

Nombre del participante Firma__
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//(C!\\') C.O\(C\C Y} &3\( S ¢
f\\)&\\o&mo (auanra, Ho(»\ero

X ol
, /. l
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Natalia  Jdgnchez Z

Educacion Alimentaria Nutricional
“Interpretacion de Etiquetas Nutricionales”

Fecha: |5 MAYO 200F

Grupo: YOS NG MaRGNG ] G
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Educacion Alimentaria Nutricional
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Srono: Procesador de lacteos.
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Anexo 42. Planificacion didactica de la Charla sobre interpretacion de etiquetas

nutricionales

Planeamiento didactico

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucion: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi.

Lugar: Aulas y oficinas.

Tema: Interpretacion de etiquetas nutricionales.

Poblacién: Estudiantes y personal.

Estrategia
Objetivos
Objetivo Contenido | de Tiemp | Evaluacio
especifico Recursos
general S ensefianz o] n
S
a
Interpretar | 1. 1. 1. Clase|1l. Video|1. 25 |1.
la Analizar el | Interpreta | magistral | beam. minut | Interpreta
informaci6é | etiquetad | cion  del | tedrico- 2. 0S. cion de
n 0 contenido | practica Calculador | 2. 25 |una
nutricional | nutricional | nutricional | de a. minut | etiqueta
de los | de un | de un | interpreta | 3. Lapiz de | os. nutricional
productos | producto | producto | cién del | escribir.
preenvasa | preenvas | preenvasa | contenido | 4.
dos. ado. do. nutricional | Borrador.
2. 2. Andlisis | de un | 5.
Comprob | de la | producto | Marcador.
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ar la
veracidad
de los
descriptor
es
nutricional
es en un
producto
preenvas

ado.

veracidad
de las
declaracio
nes de las
propiedad

€s.

preenvasa
do.

2. Clase
magistral
tedrico-
practica
de las
declaracio
nes de las
propiedad
es
nutricional
es del
producto
preenvasa

do.

6.
Envolturas
de
alimentos
preenvasa
dos.

7. Etiqueta
tamarfio
grande.

8.
Programa
para
lectura de

etiquetas.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 43. Ficha de evaluacion de la Charla sobre interpretacion de etiquetado
nutricional

Evaluacion

Indique si el contenido de kilocalorias, grasa total y aztcar es bajo, moderado o alto.

Kilocalorias: Grasa total: Azlcar: Fuente de Fibra: Si  No

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 44. Gréfico de evaluacion del conocimiento adquirido sobre interpretacion de
etiquetado nutricional

Comparacion porcentual del conocimiento inicia y final de
interpretacion de etiquetado nutricional a los estudiantes y
personal del Nucleo de Industria Alimentaria del INA, afio
2017

- ) 79
Conocimiento final Personal m
. . 35
Conocimiento inicial Personal
40
Conocimieto fna Estudantes —c:
. I . 52
Conocimiento inicial Estudiantes
31
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Porcentaje
B AzlUcar M Grasa Total MKilocalorias
.z .
Fuente: Elaboracion propia (2017).
Anexo 45. Programa de lectura de etiquetas nutricionales digital
a
1}
Aterpretacian segin x¥RR
1] 1] 1] Bajo Die acuerdo al contenido por porcidn:
[] [] [] Bajo Energia
o o o Bajo Libre o cero <Bkoal
1] 1] - Bajo <40k.cal
0 0 - Light 262 menos que el producto de referencia
[] [] =
o o o Bajo Grasa total
1] 1] 1] Bajo Libre o cero <0.8g
0 0 0 Bajo Bajo <3
1] 1] 1] Bajo Light 263 menos que el producto de referencia
P o o o Bajo
Otros carbohidrato o o - Grasa saturada
P 1] 1] 1] Bajo Libre o cero «0.85g graza saturada y <0.5g graza trans
Bajo <1g
Light 263 menos que el producto de referencia
__ Colesteral
i Libre o cera <2mg de colesterol y <29 de grasa saturada
) Bajo <20mq de colesterol y <29 de grasa saturada
) Light 263 menos que el producto de referencia
1 Azlcares
| Libre o cera <0.5g
) Sin aziicar agregada Sino se ha afiadido durante el procesa azicar o ingredientes que la contengan
) Light 263 menos que el producto de referencia
1 Sodia
| Libre o cero <5mg
) Bajo <140mg
Light 263 menos que el producto de referencia
Elaborado por Bach. Ana Cristina Araya Montenegro
Fibra
Fuente =39 en 100g o 1.5 en una porcion o 100kcal
Al Egen 1000 3g en 100kcal

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 46. Material educativo sobre interpretacion de etiquetado nutricional para
personal

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 47. Listas de asistencia: Charla ejercicio fisico e hidratacion

INSTITUTO NACIONAL DE APRENDIZAJE

GESTION REGIONAL

FR GR 04
Edicion 03
(24/06/2016)

Control de asistencia a actividades con personas candidatas o participantes

en Servicios de Capacitacion y Formacion Profesional

TipO de Actividad: C‘hm’ja E'(-.ru(,n_; fisice < Hideatacion

Lugar: Aula 7 ((:urup, Frutas y Hu—iol,lcw\ Cocina "Hotele ra)
Fecha: 19-0b~ 14 Horario:
Nombre y apellidos l SEXO ) NA _de . Firma
i identificacion
o MLger Hombre i |
Taln Ola, o (of WG < ?\ ? /'//(f t"l'_L/ C}y‘g;l};b)/s",_ |
Kt‘\ o L()\F‘r Lg | X (- 766 - G732 2 /;/' -y
an ONGRe Ui clez < 2 OISl AGT g
| Mt u;\\\u( a (o UGAZG lev'u % l \Lﬂl -0664 AL '
‘ NP \wf\ ;"’7 /lf("?i e | X ] — ,_A-—i’ _i. A
Lo o ?oor/ oow d
g('Q.AQ_CLH‘e L n(d.A:/ | X HéqLOSZ\‘ -
|"Fu tma ew@ % 1% 4 , R-02¢ 964
| Las mndm (Cofillo UM”i X T2 25T
G Solozow — 3, 1541 -04%>
A\u(\*\ \NY\”\S \‘ \ud\k A i"B(’)é-‘\'q“;
ar_ ﬂu’!'\q & Moateno > 953 -999%
I_E% gols % 1 Bz 7T
LodMi s e I X Wezes 060s
/h&‘/ n [/V/lfun [} ﬁ/w ?Yz’i } /< é’ qu‘ 4/5‘2
o & WA I; WA R 11AR108% 3 )
Rilaw Cotdero Bienes X | 7321312%
“low An Mocu Orre) o4 211213y woLe JLM Mo
ke /‘A Voo Ulloo = WAPAClS ~F47 /
Epn smenigl b wr  Sxnchez < [z owl 07415 gmmwlﬂ&-sqqezi
- o, 03.4):./4, 3 NP ,//\< 3o A M i, I
e, Lan S‘a(\? v XD HIox quS -~ z‘jkb
Growela  Choves Bpmoz o ¥ 203660339 | blace la  Choves
. ol ( M 7-16F 061 Pl

Nombre persona responsable:

Firma de la persona responsable:

Pagina 1 de 1
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INSTITUTO NACIONAL DE APRENDIZAJE FR GR 04
GESTION REGIONAL Edicion 03
(24/06/2016)

Control de asistencia a actividades con personas candidatas o participantes
en Servicios de Capacitacién y Formacion Profesional

Tipo de Actividad: Charla Ejercicio Flowe ¢ Hidrataaon
J

Lugar:__ Auditorioc  Gudad k;mclcg;go Mario Echandi Jipnérez

Fecha: _O9 - Ob-13% Horario: _1: 20 —~ 2:30pm .
Nombre y apellidos —_— VZSEXO . idenl:liﬂgaecién ‘{\ Firma /) }
) Mujer | Hombre ) \ e ) |
0NNG Tedo 1o X 035 OQUIy
MQ,{.'LZ@/C‘ RBlandoh Gonzales | X 1SS¢0 632000 | \J S
Kimberly Mocdle Gomee AV 20(AY (O | ) |
_ét 154 nee Quitds @\L‘;QSC( ded | X (1093 O3je | [_(e&v)\ L-VL$ OQ
Alioson Boaaos i o | 0 Ube dooayg| =X |
oW (Lo ver ALY X - 24 ¥ % |
M\\("v\.-?v‘}\ﬂ}ﬁ]&(” EE;% o 70 125 s @ i <o ) 1728 s ‘
' Royner _Erauades Sofe X 114200059 | N
T TIsae Seleg Peceda i 5200845 'l"-’%c’l:}ﬂcllg ‘
swn Jhrms Unpas X | L1626 284 it |
o A Londs X |15 S5 #£ P
M tvet [ eetollanes Bnenes X 11301 0555
Tha (ontio M X Z5090U4le
z{‘ y P ,ﬁf 1 ";.:‘{fzf/g_ 'L? ) /)( HI_{G — (/3

N

i

Nombre persona responsable:

Firma de la persona responsable:

Pagina | de 1
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INSTITUTO NACIONAL DE APRENDIZAJE FR GR 04
GESTION REGIONAL Edicion 03
(24/06/2016)

Control de asistencia a actividades con personas candidatas o participantes
en Servicios de Capacitacion y Formacion Profesional

Tipo de Actividad: Educacicn ndrcional Egrcicio finico e hidrelotion dirigide agersonal

Lugar:
Fecha: Horario:
i ’ | T ]
Nombre y apellidos i ] idenhtlifiéjaecién Firma ‘\:!
e | Mujer | Hombre o ) )
[JC’JSE ) \)v Fa VWAV A?Ol Lo X ){/19\%/”21[“ vAﬁ- s
U'V\Q.r\Ov \’\\ Qf A(ONUO x ) O 5‘:{‘—0;1 b . -
| Adr: 1N (:_Hggg_ I . ijo3F3 o0& B ,/ i WSF
Kovom (2. ﬁ‘nc/“S%(’) ~ X OGS 0082 | fenay LJX'{" _
\'J{J‘/ Navcela \/u (G 0O \g,tﬁk nC 7~ ) D4 X440 =
1idure (ordebh Sequeira | 1
‘élanune Delyado @k“é’\(t&l | . . | EE——
sSicg (Dawmbna ] R
(csar urc.’n Mordle s, ) ol _j
arcelaNargas (n’reno i , ]
M2 Tosefing® Fevndncle - |
Aosé . liménea Y.

Alueso ‘("'7‘:\"]‘.\“2/3 BN “‘\QP b W o |
J | |

Nombre persona responsable: _Ana Cristing  Araga “‘\Cmﬂeﬂm

Firma de la persona responsable: Anal.

Péagina | de 1
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Anexo 48. Planeacién didactica de la Charla sobre ejercicio fisico e hidratacion
Planeamiento didactico

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucion: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi.
Lugar: Aulas y via correo electrénico.

Tema: Ejercicio fisico e hidratacion.

Poblacion: Estudiantes y personal.

Estrategi

Objetivo | Objetivos a de | Recurs | Tiemp
Contenidos Evaluacion

general | especificos ensefian | os o]

za
Fomenta | 1. Analizar | 1.1. -Clase 1. 1. 15 | Cuestionari
r la | las Consecuenc | magistral | Video minuto | 0 sobre
realizaci | consecuenc | ias yi. beam. |s. consecuenc
on ias del | beneficios -Envio de | 2. 2. 15 |ias y

continua | sedentarism | del ejercicio | informaci | Entreg | minuto | beneficios

de 0 y | fisico. on viala de|s. del ejercicio
ejercicio | beneficios 1.2. correo materia | 3. 10 | fisico,
fisicoyla | de la | Diferencia electroni | | minuto | hidratacion
hidrataci | practica de | entre co. promot | s. y bebidas
on ejercicio actividad vy or del hidratantes.
adecuad | fisico. ejercicio consu

a en la fisico, y tipos mo de
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poblacié
n
estudian
til y
personal

del INA.

2.1. Definir
el consumo
adecuado
de agua vy
sus
funciones.
2.2.
Comparar
variedad de
bebidas
hidratantes
(agua,
bebidas
naturales,
agua de
pipa,
bebidas
gaseosas,
bebidas en
polvo,
hidrantes

comerciales

).

de ejercicio
segun
intensidad.
2. Beneficios
de la
hidratacion.
3. Bebidas

hidratantes.

agua

por

metas.
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Anexo 49. Evaluacion de la intervencién educativa sobre ejercicio fisico e hidrataciéon
Bach. Ana Cristina Araya Montenegro
Nutricién
Evaluacidn Inicial del Conocimiento sobre Ejercicio Fisico e Hidratacién

Marque con una X la respuesta que considera correcta en cada uno de los items

1) Una consecuencia del sedentarismo y un beneficio del ejercicio fisico respectivamente:
() Depresidon y menor incidencia de osteoporosis
() Mayor eficiencia laboral y enlentece la digestion
() Cancer de colén y elimina la diabetes
2) Todas las personas deben tomar 8 vasos de agua al dia:
( ) Falso
( ) Verdadero
3) Elagua es el mejor hidratante cuando una persona se ejercita més de una hora y presenta
mucha sudoracién:
( )Falso
{ ) Verdadero

Fuente: Elaboracion propia (2017).



322

Anexo 50. Regla promotora de Ejercicio Fisico e Hidratacién Adecuada

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 51. Gréfico de evaluacion del conocimiento adquirido sobre ejercicio fisico e
hidratacion

Comparacién porcentual del conocimiento inicial y final
sobre Ejercicio Fisico e Hidratacion a los estudiantes y
personal del Nucleo de Industria Alimentaria del INA, afio
2017

92

7

73 é

60
40 42
32
22

I l I . I

Conocimiento inicial Conocimiento final Conocimiento inicial Conocimiento final
Estudiantes Estudiantes Personal Personal

100
90
80
70
60
50
4
3
2
1

Porcentaje
o O o

o

o

B Preguntal MPregunta2 M Pregunta3

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 52. Material educativo sobre ejercicio fisico para el personal

Mas de 30 El ejercicio fisico son aquellos
minutos minimo movimientos planeados,
3 veces por estructurados y repetitivos, con
semana para no el objetivo de mejorar o

0 considerarte mantener uno o mas
sedentario(a) componentes fisicos, las

9 actividades cotidianas no son

(/) El sedentarismo ejercicio , son actividad fisica

Rmny tiene como

He consecuencias: Como resultado ayudar3 a:

Q Aumento de Aumentar el potencial cerebral

- peso Reducir la depresién

9 Céncer de coldn Prevenir problemas

Q Infartos e respiratorios

OZ hipertension Disminuir riesgo cardiaco,

15} arterial disminuir la presién arterial y

a——j Insomnio ‘ colesterol sanguineo

) miento Mejorar la calcificacion dsea

Mantener la flexibilidad
Aumentar la masa muscular

Intensidades

Baja: Caminatas, escalar
Moderadas: Bailar, caminadoras, bici estacionaria, correr, andar en
bicicleta, nadar, jugar futbol, basquetbol

Alta: Pesas

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 53. Material educativo sobre hidratacion

En caso de realizar més de una hora de ejerciclo y
presentar se requiere una bebida

q‘f‘:' lante que 22 la energla, electrolitos (calcio,

A ¥Hiotasio, magnesio'y sodio) y liquido perdido

lo cual, en estos casos el agua NO es el mejor
hig 8, por lo que existen opciones como agua de
jugo de naranja con un poco de sal, Gatorade®,

d ua
0S DE

Fuente: Elaboracion propia (2017).



326

Anexo 54. Planeacion didactica sobre la educacion nutricional sobre enfermedades
gastrointestinales
Planeamiento didactico

Expositora: Ana Cristina Araya Montenegro.

Institucién: Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnolégica Mario Echandi.

Lugar: Via correo electrénico o mensaje de texto.

Tema: Intervencion nutricional en las enfermedades gastrointestinales.

Poblacién: Estudiantes y personal.

Estrate

Objetivo Objetivos gia de Tiem | Evaluaci
Contenidos Recursos

General Especificos Ensefa po on

nza
Sefalar las | 1. Describir | 1. 1. - 15 1.
pautas la Fisiopatolo | Material | Computa | min. | Cuestion
nutricionales | fisiopatolog | gia de la | educati | dora. ario.
necesarias ia y | gastritis, VO Vvia | -Servicio 2.
para la | sintomatolo | reflujo correo | de Cuestion
disminuciébn | gia de la | gastroesofa | electrén | internet. ario.
de la | gastritis, gico, colon | ico. -Lista de 3.
sintomatolog | reflujo irritable y contactos Cuestion
ja de las | gastroesofa | estrefiimien de los ario.
enfermedad | gico, colon | to. participan
es irritable y tes.
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gastrointesti

nales.

estrefiimien
to.

2.

Reconocer
las pautas
nutricionale
s indicadas
para el
control de
las

patologias

descritas.

2.
Sintomatolo
gia de la
gastritis,
reflujo
gastroesofa
gico, colon
irritable  y
estrefiimien
to.

3.
Intervencio
n nutricional
de la
gastritis,
reflujo
gastroesofa
gico, colon
irritable y
estrefiimien
to.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 55. Lista de asistencia: Educacion nutricional sobre enfermedades
gastrointestinales

INSTITQTO NACIONAL DE APRENDIZAJE FR GR 04
GESTION REGIONAL Edicién 03
(24/06/2016)

Control de asistencia a actividades con personas candidatas o participantes
en Servicios de Capacitacion y Formacién Profesional

Tipo de Actividad: Eduwcicn Nutri donal “Trtenvencion Nutriconal de Enfermedades Gostromntestin
La G“JUJ iantes

Lugar:
Fecha: Horario:
Nombre y apellidos I SEXO iden,:[liﬁgaecién ‘ Firma l
Mujer | Hombre B
o CGo o Yr43 L/
%&vﬂ - x z- 116459 )
| BEe e | olos W =5 ~605 625 | el 1 4o _!A
[L?; pE. m%@) Sdfe d 214290059 N/
\‘c\ mr\(, Qbcrea Caoito X |- Bl 54
a Om =) 6[4 m)r) Mﬂ- | >~ J » q~00¥‘/‘00¢/ S .
Falima Py s 6 A | 5 8-032-94 | FoK e
| }‘/QA)M\ [\\JP/\C{/\A ) 6.‘ gl‘.r\\,u‘i‘? I o Y ortS 0605 L/i‘_{c’/k_”/‘__A&; - !
Kevin Alvarade no fiemd, _;;L_c £ completd ounethugaon R |
LGnJmu Xlas. M | I
i krmll Comales,. N L
S ‘ - ]




INSTITUTO NACIONAL DE APRENDIZAJE

GESTION REGIONAL

329

FR GR 04

Edicion 03

(24/06/2016)

Control de asistencia a actividades con personas candidatas o participantes
en Servicios de Capacitacion y Formacion Profesional

Tipo de Actividad: Educacicn nutricional

nkivencién Nutridonal de los Enfrredades Gantromtestindes

la pecsonal)
Lugar: -
Fecha: Horario: -
Nombre y apellidos ’ Sk 3 N. .de 2z Firma |
= - identificacion
Mujer | Hombre S
\\mm\u\mma (ugsade S | ([0Tt7 0315 ?‘nyw M@
G««M, pnse 1Ry o (1052 -0423 <‘K’/7/ /w K ] W
@;L_LJ:?QJ), .‘2&{_ . X ’ ‘)7)5 ?‘/7/'7 d 'I
U &/(/d_ ol DT wojlese’) ) j
"dnﬂl‘ﬂ ‘f Has-s E. | X (1033 0618 o ’f""(
gﬁ JQK ‘(\\\I\Q(k:} \’\Y\C\Q ‘ )( _p) < Jj 33-)3 2
!f}é Yi Lelagte L X 1pcs1n0g2
O nfe Ze 2ecue 1> [ 7432y 149

Jﬁwm Gambooa_(de vicddiones).
LAhuro Car \h.‘l.b! { de . VOUA UMD )

1
|

Nombre persona responsable:

Firma de la persona responsable:

Ana (ritting Acaya Hont€ntgrd

Ana (.

Pagina 1 de |
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Anexo 56. Evaluacioén de la intervencion educativa nutricional sobre enfermedades
gastrointestinales

Bach. Ana Cristina Araya Montenegro
Nutriciéon

Hzies.

Evaluacién Inicial Educacion Alimentaria Nutricional Tratamiento Nutricional de Enfermedades

Gastrointestinales

Asocie las enfermedades de la columna A con su definicion y sintomas en la columna B

[Columna A _Co!umna B

S ————C

TCastritis

() Trastorno funci}?al digestivo que se asocia
a malestar o dolor abdominal y a alteraciones
en el habito deposicional (nimero de
deposiciones o consistencia)

i

L

2-Reflujo géstroesofégico () Anormalidad en el proceso de defecacion

3-Colon irritable

4 Estrefiimiento

que provoca sensacion de llenura, inflamacion,
dificultad para defecar, menor nimero de
-T ) Inflamacién de la mucosa gastrica
producida por factores externos o internos.
Puede ser asintomatica o puede presentar
ardor, dolor, molestias después de comer,
entre otras o o
() Liberacién del contenido gastrico que
asciende por el es6fago causando irritacion en
sus paredes que provoca acidez

Marque con una (x) la opcién que considera correcta en cada item

1,
a)
b)
c)

2,
a)
b)
c)

3,
a)

b)

c)

En caso de padecer gastritis se debe:

Comer pocas veces al dia

Acompafar las comidas con abundante liquido
Masticar bien los alimentos

En caso de padecer de reflujo gastroesofégico se debe:
Vomitar hasta expulsar todo el contenido géstrico posible
Evite consumir liquido junto a las comidas

Consumo abundante de fibra

En caso de padecer colon irritable se debe:

Seguir una dieta blanda basada en poca grasay azucares, alimentos muy condimentados
ni los que producen gases

Hacer pocas comidas

Evitar la fibra y el liquido

En caso de padecer estrefiimiento se debe:

Consumir diariamente frutas, vegetales y leguminosas

Consumir mucha pulpa de manzana, platano verde y arroz refinado
Evitar el yogurt de ciruela pues puede provocar mas estrefiimiento

Fuente: Elaboracion propia (2017).



Anexo 57. Gréfico de evaluacion del conocimiento adquirido sobre intervenciéon
nutricional de enfermedades gastrointestinales

Comparacién Porcentual del Conocimiento Adquirido
sobre Enfermedades Gastrointestinales a los estudiantes y
personal del Nucleo de Industria Alimentaria del INA, afio

2017

100
Conocimiento final Personal
90
70
100
Conocimiento inicial Estudiantes
57

0 20 40 60 80 100 120
Porcentaje

B Indicacién nutricional para Estreflimiento
M Indicacién nutricional para Colon Irritable
M Indicacidn nutricional para el Reflujo Gastroesofagico

M Indicacién nutricional para la Gastritis

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 58. Material educativo sobre enfermedades gastrointestinales (reflujo
gastroesofagico, gastritis, colon irritable y estrefiimiento)

Liberacion del contenido '

gastrico por medio del esfinter : ‘ & ReﬂUjQ
esofagico inferior (EEI) que : }

asciende por el esofago, " Gastme$0fégico
conducto de unién entre la .

garganta y el estomago,

causando irritacion en sus

paredes.

En muchas ocasiones se debe
por hernia hiatal, pero podria
deberse también al consumo
de ciertos medicamentos,
consumo de alcohol,
tabaquismo, obesidad, entre
otros.

SINTOMAS:

-Pirosis (acidez)

Coma 5 veces al dia para evitar que
se produzca acido gastrico y no haya
alimentos sobre el cual operar

| irritando la mucosa gastrica

Inflamacid
crénica de
gastrica

por

externos o in
al organismo

Evite consumir mucho
liquido con las comidas




Trastorno funciohal'dige
!
{ i
SINTOMAS

-Disminucion dé nim@ro'de dé
-Consistencia tura 0 en bols
deposiciones ’(
~Consistencia jblangg
deposiciones
-Esfuerzo
deposiciones
-Urgencia defecatoria™Sg

excesivo

L

| 4

't -Dieta'blanda (Baja‘en grasa y azﬂcalres, sin alimentos muy
o | imentados n
ol nueces)

’ 4 -Hacer5ti

ue produzcan gases como los frijoles,

las.

-Sensacion de defecacion incompleta

-Presencia  de
deposiciones

moco

-Sensacion de hinchazén o distension

abdominal

Anormalidad en el
proceso de
defecacion, ya sea
por composicion
las heces o nan

de veces al dia que
defeca

durante

las C ibra y liquidos
5

jententmejorias al eliminar o reducir el
consum@ defcarfie de res, exceso de arroz, levadura (panes),
frutas ci&ica‘ﬁ, alcohol y cafeina

Wrﬁés, realice ejercicio regularmente y maneje el estrés

PAUTAS NUTRICIONALES

- Rica en fibra (frutas, vegetales,
leguminosas, cereales integrales,
__frutos secos y semillas)
- Consumo minimo de 8 a 10
~vasos de agua al dia
- Consuma yogurt y ciruela para
' unamejora salud intestinal
” - - Menos alimentos astringentes
o R (arroz refinado y su agua de
' coccién, platano verde, pulpa de
manzana y zanahoria)

-Sensacion de llenura

-Inflamacién
Dificullad pses 'PAUTA NO NUTRICIONALES
defecar > Sk

; :
-Menor nimero de .

evacuaciones al diade
las usuales Vi
—Consistencia dura de
las heces

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 59. Cuestionario de evaluacion del correcto lavado de manos del personal del
servicio de alimentacién
Capacitacion Servicios de Alimentos

LI T77777 .
"\\\\\\\\\

Ana Cristina Araya Montenegro

Nutricién

Evaluacion capacitacion lavado de manos

Encierre en circulo las acciones que ameritan lavarse las manos:

Fuente: Elaboracién propia (2017).
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Anexo 60. Fotografia de evaluacion inicial del lavado de manos

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 61. Proceso adecuado de lavado de manos del Ministerio de Salud de Costa

Rica

O

Humedozca sus manos
con agua

Aplique suficiente jabon hasta cubrir
todas las superficies de sus manos

Rl

-

Lamanodorodwsobrool Palma con palma, con los

dodos mﬂaudos. y
vicevaren

La parte trasera de los dedos
hacia la palma opuesta. con
los dedos entrelazados

2R

Frot rotativo dol dedo pulgar FHON PORMEN, HOU S AtvEe Y

izquierdo sujeto en la mano
viceversa

g

a

Seque sus manos con una
toalla desechable

... ¥ SUS MANOS estaran
“oquras
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Anexo 62. Colocacion de material educativo sobre lavado de manos
TV ] ;

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 63. Programa Estandarizado de Limpieza y Desinfeccion de Frutas y Verduras
para el Servicio de Alimentacion

() J

=
= o
Llave del Progreso

Instituto Nacional
de Aprendizaje

Procedimiento

Estandarizado de
Limpieza y Desinfeccion
de Frutas y Verduras en

la Soda Institucional del

Cédigo: POES-01-PROD

INA
Elabora por: Elabora el:
Version: 01
Bach. Ana Cristina Araya M. | 01-05-17

1. Objetivo: Llevar a cabo el adecuado proceso de limpieza y desinfeccion de las

frutas y verduras mediante el seguimiento de un Procedimiento estandarizado

de limpieza y desinfeccion de frutas y verduras en la Soda Institucional del

Instituto Nacional de Aprendizaje, Ciudad Tecnologica Mario Echandi Jiménez.

2. Alcance: Que el personal de cocina de la Soda Institucional del INA realice las

correctas labores de limpieza y desinfeccion de las frutas y verduras con el fin

de ofrecer a los comensales alimentos que no representen un peligro para su

salud.

3. Definiciones
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3.1. Limpieza: Procedimiento realizado para eliminar la suciedad visible en la
superficie de un objeto o alimento.

3.2. Desinfeccion: Procedimiento quimico para eliminar o reducir al minimo los
microorganismos que pueden contaminar los alimentos.

3.3. Restregar: Frotar o pasar repetidamente sobre una superficie una esponja.

3.4. Enjuagar: Aplicar abundante agua sobre un alimento.

4. Responsabilidades: El personal de cocina se encontrara en la responsabilidad

de aplicar el procedimiento mencionado en este documento.
5. Procedimiento

5.1. Materiales y equipo

Para la aplicacion de la limpieza y desinfeccion de frutas y verduras, se requiere

contar en el area de produccion con:

- 1 cepillo de cerdas suaves - 1 gotero o cucharas medidoras
- 1 balde o palangana plastica - Cloro
- 1 calculadora - Guantes desechables

5.2. Frecuencia de aplicacién

Se debe aplicar antes de guardarlos en refrigeracion o antes de ser utilizados para las
preparaciones, en caso de no haber tenido una desinfeccion previa o si se tiene la
sospecha de que hayan sido contaminados posterior a su Ultima desinfeccion

realizada.
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5.2. Descripcion del procedimiento

a. Aliste en el area de limpieza y desinfeccion de las frutas y verduras el equipo y

materiales necesarios.

b. Retire de la superficie de las frutas y verduras todo lo que sean hojas no

comestibles, tallos, piedras, tierra y otros.

c. Restriegue la superficie de las frutas y verduras haciendo uso del agua potable
y el cepillo de cerdas suaves. Trate de que quede la minima cantidad de
sustancias organicas como lo es la tierra, ya que inactiva el efecto del cloro

como desinfectante.

d. Prepare la disoluciéon de cloro en agua potable, para hacerlo siga el siguiente

procedimiento:

1- Coloque en el balde o palangana plastica la cantidad de agua que va a
utilizar. Debe saber la cantidad exacta de agua que esta utilizando, en
mililitros (1 litro=1000 mililitros).

2- Conocer la concentracion de hipoclorito de sodio del desinfectante (Cloro),
el dato se encontrara en porcentaje en la lista de ingredientes de la etiqueta
del producto, el cual debera multiplicar por 10000.

3- Luego de saber el porcentaje solicitado en el punto anterior, debe realizar la
siguiente formula:

Primero, multiplica 25ppm x cantidad de agua

Segundo, el resultado de la operacion anterior lo divide:
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Resultado anterior / Resultado de la multiplicacién de la concentracion
de hipoclorito de sodio (en punto 2)
El resultado obtenido es la cantidad de cloro que puede aplicar al agua para
desinfectar, lo equivalente a 0,5 ml de cloro=4 gotitas o0 5 ml=1 cucharadita

4- Deposite la cantidad de cloro obtenida dentro del agua previamente
depositada en un balde o palangana, para mayor precision utilice un gotero
o cucharadita de medir.

5- Introduzca las frutas o verduras previamente limpias dentro de la mezcla del
cloro y agua. Deben de quedar totalmente cubiertas.

6- Deje actuar el producto por unos 5 a 10 minutos.

7- Enjuague las frutas o vegetales con agua potable.

8- Pélelas si las va a utilizar en alguna preparacién de una vez, o séquelas al
aire libre o con la ayuda de toallas de papel, usando guantes desechables
limpios o con las manos limpias, y guardelas en la refrigeradora de manera
gue no tengan contacto con alimentos contaminados, puede ser utilizando
bolsas plasticas con huecos para intercambio de gases o en cajas plasticas.
Si las guarda, enjuaguelas rapidamente con agua cuando las valla a utilizar.
Evite guardar grandes cantidades que se le puedan dafar en la
refrigeradora. Los utensilios que estardn en contacto con las frutas y

vegetales desinfectados, no deben de encontrarse sucios.

6. Normas de seguridad: Evitar el contacto del cloro con los ojos, en caso de que

esto suceda, enjuagar los ojos con abundante agua.
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7. Seguimiento y verificacion: Con el fin de garantizar el 6ptimo desarrollo del
procedimiento mencionado, se debe tomar registro luego de cada limpieza y
desinfeccién. El formato del registro se encuentra en Anexos.

8. Acciones correctivas: Se debera establecer las medidas correctivas a tomar en
caso que se evidencie en el registro alguna anomalia en la aplicacion del
procedimiento mencionado. Lo ideal es que, si existen anomalias, se repita el

proceso de limpieza y/o desinfeccion segun lo que se presente.
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Tabla 5. Registro de control del procedimiento operativo estandarizado de sanitizacion

de frutas y verduras de la soda institucional del INA

Céd:

Elaborado: Versi

Registro de POES de Frutas y Verduras en POES-
Cristina A. (01- on:

la Soda Institucional del INA 01-
05-17) 01

RPROD

Nom

Rastro | Canti
bre Limpieza Mililitr

s de|dad Tiem Nombref/fi
de previa a Concentra | os de Fech

materi | de po de rma
fruta |la cion (%) | cloro a de

a agua conta responsa
o] desinfecc del cloro | utiliza L+D

organi | utiliza cto ble
verdu | ion do

ca da
ra

S [N

Si | NO
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Tabla 6. Registro de medidas correctivas

345

Fecha

Error/Anomalia

Medida correctiva

Responsable
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En caso de errores o anomalias en el proceso de aplicacién visibles en el registro
POES-01-RPROD, se debera apuntar la fecha de aplicacion de medida correctiva, el
error o anomalia, la medida correctiva y el nombre de quien fue responsable de aplicar

la medida correctiva.
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Alimento a limpiar y desinfectar

Indicaciones de limpieza y desinfeccion

Frutas Todas las frutas que vallan a limpiarse
y desinfectarse, deben estar protegidas
por su cascara.

Lechuga Deshojar y realizar las tareas de
limpieza y desinfeccion.

Repollo Puede partir el repollo en mitades,

cuartos o rayarlo y colocarlo en la

disolucion de cloro y agua.

Coliflor o brécoli

Separar ramito por ramito o partirla a la

mitad.

Tomates

Limpiarlos evitando que se rompa Su
piel/cascara e introducirlos enteros en

la disolucion.

Yuca, lampi, tiquizque, papas

Limpiarlos procurando quitarles la

mayor cantidad de suciedad.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 64. Guia de cantidad de cloro en un galén de agua

tANTIDAD DE CLORO EN UN GALON (3.78L) DE AGUA PARA

DESINFECCION
Objeto a Concentracion (%)  Mililitros de Cloroa  Gotitas de Cloro a
desinfectar del Cloro utilizar utilizar
Frutas y Verduras 4 2.36 19
7 1.35 11
Mesas de trabajo, 4 18.9 151 (1 cucharaday 1
fregaderos, cucharadita)
cuberteria y loza 7 10.8 86 (2 cucharaditas y
6 gotitas)
Pisos y parades 4 75.6 605 (5 cucharadas y
5 gotitas)
7 43.2 346 (2 cucharadas y
2 cucharaditas y 26
gotitas)

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 65. Fotografia del gotero adquirido para medir las concentraciones de
desinfectante

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 66. Evaluacion de las actividades de programas de limpieza y desinfeccion de
equipo, utensilios, pisos y paredes

Evaluacion

1. iComo realiza las tareas de limpieza y desinfeccion de equipo y utensilios/pisos v
paredes?

2. diCudnta esla cantidad de desinfectante que se debe utilizar para desinfectar el equipoy
utensilios/pisos y paredes?

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 67. Programa estandarizado de limpieza y desinfeccién de pisos y paredes.
(En la siguiente pagina)



Titulo: Procedimiento %1
Operacion  Estandarizada

de Sanitizacion de Pisos y

. Paredes
Instituto
Nacional de Céd. Version: 001
Llave del Progreso AprE“dlzajE Fecha Por-

emision: Ana  Cristina
23/06/17 | Araya

Montenegro

Buenas practicas de manufactura instituto nacional de aprendizaje (INA)

1. Propdsito

Este procedimiento se crea con el fin de que los pisos y paredes de la soda institucional
del INA se encuentren bajo condiciones aceptables de limpieza y desinfeccion, para

gue no lleguen a afectar la inocuidad de los productos que se elaboran en la empresa.
2. Alcance

Dicho procedimiento abarca desde la limpieza y desinfeccion diaria de los pisos, hasta
las labores de limpieza profunda que involucran el lavado y desinfeccion de las

paredes.
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3. Responsabilidad

Son responsables de mantener limpias las instalaciones (pisos y paredes) todos los
funcionarios, sin embargo, para las labores de limpieza y desinfeccion, los encargados

directos seran el personal de limpieza de la soda.

4. Informacién general

4.1 Inocuidad alimentaria: Condiciones y practicas efectuadas con el fin de prevenir la
contaminacion de los productos alimenticios y la transmision de enfermedades por

medio del consumo de los alimentos.

4.2 Limpieza: Conjunto de operaciones que permiten quitar la suciedad visible y
microscopica, mediante el uso de productos detergentes adecuados de acuerdo con

la indole de la suciedad y el area donde se aplicara.

4.3 Desinfeccion: Conjunto de operaciones que permiten reducir y eliminar los
microorganismos de un area, aunque esto no logra un medio completamente exento

de microorganismos como si lo logra la esterilizacion.

4.4 Detergente: Sustancia quimica que tiene por funcién disolver la suciedad e

impurezas de una superficie sin producir corrosion.

4.5 Desinfectante: Sustancia quimica que permite eliminar virus, bacterias y otros

microorganismos.

4.6 Preenjuague: Esparcimiento de agua sobre una superficie previo a la limpieza de

esta.
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4.7 Restregar: Limpieza de una superficie mediante la friccibn con fuerza de un

utensilio para limpieza que contenga agua o jabdn sobre la superficie a limpiar.

4.8 Enjuague: Aclarar y limpiar con el uso de agua potable una superficie que contiene

jabdn u otra sustancia que se desee retirar.

4.9 Evaluar: Valoracion de una actividad efectuada.

4.10 Registro: Documento donde queda escrita aquella informacion que se requiere

constatar permanentemente.

5. Informacion de seguridad

5.1. Colocar un rétulo de “Cuidado piso mojado” mientras se realizan las tareas de
limpieza y desinfeccion para evitar la caida del personal y visitantes de la planta.

5.2. Utilizar guantes y mascarilla en caso que sea necesario al momento de aplicar
los quimicos.

5.3. Mantenga los productos de limpieza y desinfeccién en un area exclusiva para
su almacenamiento, fuera del area de produccién, el area de almacenamiento
de materia prima, area de distribucién y consumo, para evitar derramamiento y

contaminacion de los alimentos.

6. Procedimientos

6.1. Frecuencia del proceso
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La frecuencia de realizacion del proceso de limpieza del piso debe ser diario, en el
caso del area de produccion debera realizarse dos veces al dia, una después del
desayuno y otra luego de la produccion de las preparaciones de la cena, mientras que

la desinfeccion se realizara una vez al dia después de la limpieza de la tarde.

En el caso del piso de las areas recepcion, almacenamiento en seco y en frio,
distribucion y consumo se limpiaran una vez al dia y se desinfectaran una vez por
semana, excepto en las areas recepcion y almacenamiento que también tienen que
desinfectarse diariamente. Las paredes que se lavaran y desinfectaran una vez al dia
son las del area de produccion, las demas se realizara su limpieza y desinfeccién una

vez a la semana.

6.2. Materiales y equipo

Los materiales y equipo a utilizar son:

A. Detergente alcalino aplicable en industrias alimentarias

B. Esponja abrasiva

C. Escobas de fibras de plastico

D. Desinfectante aplicable en industrias alimentarias (Cloro)
E. Manguera o recipiente con el cual se pueda esparcir agua
F. Extractor de agua

G. Limpia piso

6.3. Proceso
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Este procedimiento se llevara a cabo en los pisos y las paredes de las areas de
recepcion de alimentos, almacenamiento, produccién, distribucion y consumo. Se
excluye el area de los servicios sanitarios debido a que de estas areas se encuentra

encargado el personal de limpieza del INA.

Pasos a seguir para la limpieza y desinfeccion:

1. Retire los objetos modviles de la zona a limpiar y desconecte los artefactos
eléctricos que estén pudiesen entrar en contacto con el agua.

2. Barra con una escoba, exclusiva para dicha tarea, los residuos secos de la
superficie a limpiar.

NOTA: Se puede realizar este paso unas dos a tres veces durante el dia o

cuando caiga algo sobre la superficie que deba de limpiarse.

3. Preenjuague la zona a limpiar, puede hacerlo con un pafo limpio mojado, en
lugar de hacerlo con una manguera.

4. Aplique el detergente alcalino segun las especificaciones del fabricante.

5. Friegue el piso o las paredes hasta que sean eliminadas las sefales o marcas
de suciedad. Se puede hacer con una esponja abrasiva o una escoba de fibras
plasticas, ambas exclusivas para esta labor.

6. Enjuague con abundante agua.

NOTA: Del paso 1 al 6 es el proceso de limpieza

7. Coloque la solucion desinfectante sobre la superficie y deje actuar por unos
minutos, siga las especificaciones del fabricante. En anexos se muestra el
procedimiento para preparar la disolucion de desinfectante por cantidad de

agua.
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8. Enjuague con abundante agua.
9. Remueva el exceso de agua con un extractor de agua.
10.Espere a que seque al aire libre o utilice un limpia pisos.

NOTA: Del paso 7 al 10 es el proceso de desinfecciéon. (NUNCA REALICE

ESTE PROCESO SIN HABER REALIZADO PREVIAMENTE EL DE LIMPIEZA)

11.Evalle la eficacia de las tareas realizadas y registre los resultados de la misma
en el registro adjunto en anexos.
12.Lave y escurra el equipo de limpieza que utilizo previo a ser guardados en el

area especifica para su almacenamiento.

7. Anexos

Procedimiento para conocer la cantidad de desinfectante por cantidad de agua

Prepare la disolucién de desinfectante en agua potable, para hacerlo siga el siguiente

procedimiento:

1- Coloque en el balde o palangana plastica (limpia) la cantidad de agua que
va a utilizar. Debe saber la cantidad exacta de agua que esta utilizando, en
mililitros (1 litro=1000 mililitros).

2- Conocer la concentracion del desinfectante utilizado, el dato se encontrara
en porcentaje en la lista de ingredientes de la etiqueta del producto, el cual

debera multiplicar por 10000.
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Luego de saber el porcentaje solicitado en el punto anterior, debe realizar la

siguiente formula:

» Primero: multiplica ppm x cantidad de agua

Para paredes serian 200ppm y para pisos pueden ir de 800 a

1000ppm, inclusive el fabricante puede recomendar las partes por millon

(ppm).

» Segundo: el resultado de la operacion anterior lo divide:

Resultado anterior / Resultado de la multiplicacion de la concentracion
de hipoclorito de sodio (Paso 2)
El resultado obtenido es la cantidad de cloro que puede aplicar al agua para
desinfectar. Existen algunas equivalencias necesarias de conocer para
aplicar la cantidad correcta que la formula informa: 1 ml de desinfectante=20
gotitas (con gotero comercial), 5 ml de desinfectante=1 cucharadita, 15ml
de desinfectante=1 cucharada.
Deposite la cantidad de cloro obtenida dentro del agua previamente
depositada en un balde o palangana, para mayor precision utilice un gotero

0 cucharadita de medir.
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Ejemplo:

1. En un balde limpio incorpord 2 litros de agua potable (equivale a 2000ml).
2. La concentracion del desinfectante dice que es un 4%, dicho 4% se multiplica

por 10000:

4*10000ppm=40000ppm

3. Siva a preparar una disolucion para desinfectar las paredes y pisos, primero,
debe hacer lo siguiente. Recuerde que para desinfectar pisos o paredes son

800ppm de desinfectante las que se deben utilizar:
800ppm*2000mI=1600000m|
4. Seguidamente se procede a dividir:
1600000mI1/40000ppm=40mI de desinfectante (puro)

*Se necesita conocer la equivalencia de esta cantidad por gotas o cucharaditas, e

incluso cucharadas:

Por lo cual, se debe aplicar al agua del balde, 2 cucharadas (30ml) y 2 cucharaditas

(10ml).
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Registro del procedimiento de limpieza y desinfeccion de pisos y paredes de

la Soda Institucional del INA

Elaborado por: Caddigo:
Ana Cristina Araya

Institut( Montenegro

Nacione o
Llave del Progreso AprEndl echa:
Version: 01
Pag: 1
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*Especifique la medida correctiva tomada en caso de encontrar alguna falla

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 68. Programa estandarizado de limpieza y desinfeccion de equipo y utensilios
(en la siguiente pagina)



® Instituto
ik Nacional de
Llave del Progreso AprEndiZEIjE

Titulo: Procedimiento %%1
operacion estandarizada de

sanitizacion de equipo Yy

utensilios

Cad. Version:
001

Fecha Por:

emision: Ana Cristina

23/06/17 Araya
Montenegro

Buenas practicas de manufactura Instituto Nacional de Aprendizaje (INA)

1. Propdsito

Este procedimiento se crea con el fin de que el equipo y utensilios de la soda

institucional del INA se encuentren bajo condiciones aceptables de limpieza y

desinfeccién, para que no lleguen a afectar la inocuidad de los productos que se

elaboran en la empresa.

2. Alcance

Dicho procedimiento abarca desde la limpieza y desinfeccion de mesas de trabajo,

lavatorios, cuberteria y loza.

3. Responsabilidad
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Son responsables de mantener limpios el equipo y utensilios todos los funcionarios.
Sin embargo, para las labores de limpieza y desinfeccion de la cuberteria y loza se

encargara la funcionaria de limpieza del servicio de alimentos.

4. Informacién general

4.1 Inocuidad alimentaria: Condiciones y practicas efectuadas con el fin de prevenir la
contaminacion de los productos alimenticios y la transmision de enfermedades por

medio del consumo de los alimentos.

4.2 Limpieza: Conjunto de operaciones que permiten quitar la suciedad visible y
microscépica, mediante el uso de productos detergentes adecuados de acuerdo con

la indole de la suciedad y el &rea donde se aplicara.

4.3 Desinfeccion: Conjunto de operaciones que permiten reducir y eliminar los
microorganismos de un area, aunque esto no logra un medio completamente exento

de microorganismos como si lo logra la esterilizacién.

4.4 Detergente: Sustancia quimica que tiene por funcién disolver la suciedad e

impurezas de una superficie sin producir corrosion.

4.5 Desinfectante: Sustancia quimica que permite eliminar virus, bacterias y otros

microorganismos.

4.6 Preenjuague: Esparcimiento de agua sobre una superficie previo a la limpieza de

esta.

4.7 Restregar: Limpieza de una superficie mediante la friccion con fuerza de un

utensilio para limpieza que contenga agua o jabéon sobre la superficie a limpiar.
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4.8 Enjuague: Aclarar y limpiar con el uso de agua potable una superficie que contiene

jabon u otra sustancia que se desee retirar.

4.9 Evaluar: Valoracion de una actividad efectuada.

4.10 Registro: Documento donde queda escrita aquella informacion que se requiere

constatar permanentemente.

5. Informacion de seguridad

6.3. Utilizar guantes y mascarilla en caso que sea necesario al momento de aplicar
los quimicos.

6.4. Mantenga los productos de limpieza y desinfeccién en un area exclusiva para
su almacenamiento, fuera del area de produccién, el area de almacenamiento
de materia prima, area de distribucion y consumo, para evitar derramamiento y
contaminacion de los alimentos.

6.5. Los sobrantes de disoluciones de desinfectante preparadas se deben desechar

diariamente, debido a que pierdan su poder desinfectante.

7. Procedimientos

7.1. Frecuencia del proceso

Este proceso debe realizarse al ingresar al area en la mafana y cuando ya se terminan
las labores de produccion. Ademas, se debe aplicar cada vez que el equipo y utensilios

este sucio, en especial cuando se hayan manipulado con los mismos productos crudos
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y posteriormente se van a manipular alimentos que ya no van a sufrir ningun

tratamiento térmico.

7.2. Materiales y equipo

Los materiales y equipo a utilizar son:

H. Detergente alcalino aplicable en industrias alimentarias

I. Esponja

J. Rociador de agua

K. Desinfectante aplicable en industrias alimentarias (Cloro)
L. Toallas de microfibra

M. Toallas de papel

N. Gotero

O. Cucharadita (5ml) y cucharada (15ml)

6.3. Proceso

Este proceso se utilizara sobre las mesas de trabajo y las pilas o fregaderos sobre los
cuales se manipulan alimentos. Estos se limpiaran y desinfectaran antes de iniciar la
jornada laboral. Se limpiaran después de cada uso, si se va a elaborar algun producto

y ya se habia realizado otro y no se habia desinfectado.

1. Cubra o retire el equipo o utensilios de cocina que pueden entrar en contacto
con las sustancias quimicas por utilizar y que no tendran posteriormente un

enjuague.



10.

11.

12.

13.

14.
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Quite los desechos sélidos producto de la manipulacién de alimentos en la
superficie.

Preenjuague la superficie a limpiar con suficiente agua potable con una taza
plastica o rociador plastico.

Enjabone las superficies a limpiar esparciendo el detergente para platos con un
rociador plastico y una esponja que no raye. Se debe utilizar guantes de hule y
seguir las indicaciones del fabricante sobre la cantidad que se debe utilizar.
Restriegue las superficies eliminando completamente toda la suciedad que
pueda estar presente.

Deje en contacto el jabén con las superficies por un periodo de dos a cinco
minutos.

Enjuague con suficiente agua potable, de modo que el agua arrastre totalmente
el jabdn.

Revise visualmente la superficie para verificar que ha sido eliminada toda la
suciedad. En caso de encontrar suciedad se debe aplicar de nuevo el lavado.
Desinfecte cuando la superficie este completamente limpia, utilizando una
solucién de 200 ppm de hipoclorito de sodio.

Esparza el desinfectante sobre toda la superficie con un rociador plastico. Debe
utilizar guantes de hule.

Deje la solucidn desinfectante sobre la superficie durante 10 minutos minimo.
Enjuague con abundante agua potable.

Seque con trapo de microfibra.

Pase toallas desechables para culminar el secado o deje secar al aire libre.
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En el caso de la cuberteria y la loza, se realizardn las operaciones de limpieza y
desinfeccién, después de cada tiempo de comida. Esto significa que cada vez que se

ensucien se realizaran estas labores.

El procedimiento es el mismo que el anterior hasta el paso 8, a partir del cual se

realizaran las siguientes labores: (NOTA: Se estd desaprovechando la lavadora

industrial de platos y cuberteria, por lo cual se recomienda que se compre el producto

detergente gue requiere para que sea utilizada de la forma correcta, y asi poder omitir

este proceso)

1. Prepare en un recipiente plastico grande la solucién desinfectante de 200pm de
hipoclorito de sodio (cloro) en agua potable. Realice el procedimiento que se
observa en anexos.

2. Sumerja la cuberteria y loza dentro del recipiente con la solucién y deje actuar
el producto por unos 5 minutos.

3. Enjuague con abundante agua potable.

4. Escurra los utensilios.

5. Deje secar al aire libre.

7. Anexos

Procedimiento para conocer la cantidad de desinfectante por cantidad de agua
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Prepare la disoluciéon de desinfectante en agua potable. Para hacerlo, siga el siguiente

procedimiento:

1-

Coloque en el balde o palangana plastica (limpia) la cantidad de agua que
va a utilizar. Debe saber la cantidad exacta de agua que esta utilizando, en
mililitros (1 litro=1000 mililitros).

Conocer la concentracion del desinfectante utilizado. El dato se encontrara
en porcentaje en la lista de ingredientes de la etiqueta del producto, el cual
debera multiplicar por 10000.

Luego de saber el porcentaje solicitado en el punto anterior, debe realizar la

siguiente formula:

= Primero: Multiplica Ppm x cantidad de agua

Para paredes, seria 200ppm y para pisos pueden ir de 800 a

1000ppm; inclusive, el fabricante puede recomendar las partes por millon

(ppm).

» Segundo: El resultado de la operacién anterior lo divide

Resultado anterior / Resultado de la multiplicacién de la concentracién
de hipoclorito de sodio (Paso 2)
El resultado obtenido es la cantidad de cloro que puede aplicar al agua para
desinfectar. Existen algunas equivalencias necesarias de conocer para

aplicar la cantidad correcta que la formula informa: 1 ml de desinfectante=20
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gotitas (con gotero comercial), 5 ml de desinfectante=1 cucharadita, 15ml
de desinfectante=1 cucharada.

4- Deposite la cantidad de cloro obtenida dentro del agua previamente
depositada en un balde o palangana, para mayor precision utilice un gotero

0 cucharadita de medir.

Ejemplo:

1. En un balde limpio incorporo 2 litros de agua potable (equivale a 2000ml).
2. La concentracion del desinfectante dice que es un 4%, dicho 4% se multiplica

por 10000:

4*10000ppm=40000ppm

3. Siva a preparar una disolucion para desinfectar la cuberteria, mesas de trabajo
y pilas o fregaderos, primero, debe hacer lo siguiente. Recuerde que para la
desinfeccién de este equipo y utensilios, son 200ppm las que se deben usar de

desinfectante, por lo cual se realiza la siguiente formula:

200ppm*2000mI=400000ml

4. Seguidamente se procede a dividir:
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400000ml/40000ppm=10ml de desinfectante (puro)

*Se necesita conocer la equivalencia de esta cantidad por gotas o cucharaditas, e
incluso cucharadas. Por esto, se debe aplicar al agua del balde 2 cucharaditas de

cloro.
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*Especifique la medida correctiva tomada en caso de encontrar alguna falla

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 69. Rotulacion de galones para diluir desinfectante

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 70. Capacitacidén sobre tamafios de porcién

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 71. Lista con tamafios de porciones del nuevo cartel de contratacion, con
peso neto, peso bruto y peso cocido
DESAYUNO
PREPARACION TAMARNO DE PORCION PN PB PC
45¢g de|45¢g de|88g de
arroz y 30g | arroz ylarroz vy
Gallo pinto 5 onzas (150 g)
de frijoles | 30g de|62g de
frijoles frijoles
Queso fresco 80 gr 80gr 80gr --
Jamoén pollo-pavo-res 1 lonja (25 a 309g) 25 a 30g 25a30g |-
Huevo 1 unidad 50¢g 50g 45¢g
Salchichén 80 g crudo 80g 80g 153¢g
Salchicha pollo o pavo 1 unidad 45¢g 459 249
Pan baguete para -- -- 88¢g
1/3 unidad
emparedado
Pan francés en rodaja 45 g 45¢g 45¢ --
Pan cuadrado blanco o 309 30g --
1 tajada (30 g)
integral
144g (85g|144g (859 |140g
100 g de masa preparada y|masay59g|masa vy
Empanadas
40 g de relleno relleno) 59¢
relleno)
Arepa o panqueque 1 unidad de 150 g 1229 1229 150g
Frutas en trozo 200 g 200g 3229 --
Sandia con cascara 200 g 200g 385g --
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300g (71g|472g (959 |--
papaya, papaya,
71g pifia, | 1369 pifa,
719 1369
sandia, sandia,
Fruta mixta picada 300g 35¢g 38g
manzana, |manzana,
17g fresa,|18g fresa,
35¢g 499
mandarina) | mandarin
a)
Guayaba
verde,
manzana
gala,
manzana
Fruta entera 1 unidad mediana roja,
manzana
verde,
mandarina,
pera,
caimito
Café o té (negro o con 360m| 360ml -

leche)

12 onzas
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Refresco o jugo natural 360ml 360ml --
12 onzas

de fruta

Tortilla comercial 2 unidades 30g 30g --
Relleno de | Relleno de | Relleno
carne 103g |carne de carne
(92g carne|116g 62g (509
quititefia, (1049 carne
0.8¢g carne quititefia,
cebolla, quititefia, |0.5g
0.5g chile|0.99 cebolla,
dulce, 0.4g|cebolla, 0.5g chile
culantro, 0.6g chile | dulce,

Relleno para platos 0.3g ajo, | dulce, 0.5¢

compuestos (pitas, 0.1g 0.5g culantro,

wraps, emparedados, 209 consomé culantro, |0.3g ajo,

etc.) deres, 0.19|0.3g ajo, |0.1g
achiote, 0.1g consomé
10g consomé |de res,
margarina) |de res, | 0.1g
Relleno _de|0.1g consomé
pollo consomé |de
87g (84g|de achiote,
pollo, 0.8g |achiote, 10g
cebolla, 10g margarin
0.5g chile a)
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dulce, 0.4g
culantro,
0.3g ajo,
0.1g
consomé

deres, 0.1g

achiote)

margarina

)

Relleno de

pollo
178g
(1769
pollo, 0.99
cebolla,
0.6g chile
dulce,
0.5¢9
culantro,
0.3g ajo,
0.1g
consome
de res,

0.1g

achiote)

Relleno
de pollo
59g (579
pollo,
0.5g
cebolla,
0.5g chile
dulce,
0.5g
culantro,
0.3g ajo,
0.1g
consomé
de res,

0.1g

achiote)
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) TAMANO DE | PESO NETO | PESO PESO
COMPONENTE DEL PLATO DEL DIA )
PORCION BRUTO COCIDO
a. Carnes rojas en trozo (peso crudo)
Bistec de res 150 gramos 1509 170g 84g
Costilla de res 160 gramos 160g 2589 86g
Chuleta de cerdo 150 gramos 1509 2429 84g
Posta de cerdo 150 gramos 1509 2149 92¢g
Mano de piedra 160 gramos 160g 182¢g 1149
Molida de res o cerdo 145 gramos 145¢g 145¢g 125¢g
Trocitos de res o cerdo 150 gramos 1509 1509 84g
Embutidos 145 gramos 145¢g 145¢g 769
Visceras 145 gramos 145¢g 153¢g 88g
b. Carnes blancas en trozo (peso crudo)

Muslo de pollo entero 350 gramos -- 350¢g 287g
Cuarto de muslo sin piel 150 gramos -- 1509 1069
Pechuga de pollo con hueso sin piel 250 gramos -- 2509 1719
Filete de pechuga deshuesada 150 gramos 1509 150 103g

-- 90g (30g por | 749g

3 unidades

Muslito de ala unidad)
Molida de pollo 145 gramos 145¢g 145¢g 125¢g
Filet o chuleta de pescado 150 gramos 150g 150g 89¢g
Huevo 2 unidades 100g 114g 91g
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1509 1509 81g

c. Otros cortes o tipos de carne 150 gramos
d. Componente proteico para platos
compuestos (peso crudo)
Carne de res o cerdo (sin hueso) 120 gramos 1209 1209 749
Carne molida de res, pollo o cerdo 120 gramos 120g 120g 103g
Pechuga de pollo o pavo (solo parte comestible) | 120 gramos 1209 120g 81g
Pescado y mariscos 120 gramos 120g 120g 69g
Carne de soya 120 gramos 1209 1209
Embutidos 70 gramos 70g 70g 379
Visceras 120 gramos 120g 126g 85g
Huevo 1 unidad 50g 579 489
Queso para relleno 70 gramos 70g 70g 709
Atln en trozo 60 gramos 60g 60g 60g
e. Arroz cocido 5 onzas (150 gramos) | 76g 769 1509
f. Frijoles cocidos 4 onzas (120 gramos) |58g 58¢g 120g
g. Platano maduro cocido 1/2 unidad grande 1219 1869 90g
h. Guarniciones (peso cocido)
Puré 4 onzas 122¢g 122¢g 120g

1 unidad grande o 4|200g 200g 1969
Papa cocida pequeiias
Verduras harinosas 4 onzas 1629 1629 1209
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Vegetales no harinosos mixtos 5 onzas 1719 343¢g 1509
Picadillos sin carne 4 onzas 114g 130g 120g
Crema de vegetales o consomé sin carne 6 onzas *x *x 180g
Vegetal no harinoso en trozo 6 onzas / %2 unidad 1469 172¢g 180g
i. Ensaladas (peso sin aderezo)
Ensalada verde (base de lechuga o repollo) 5 onzas 1509 160g 1509
Ensalada compuesta 5 onzas *x *x 1509
Pico de gallo (tomate, chile, cebolla y culantro) 6 onzas 180g 1849 180g
Tomate fresco en rodajas grandes, en gajos u otro
3 unidades
corte
j. Frescos o jugos 12 onzas 120g pulpa |231g 360g
k. Harinas
Pan bonete, bollito o de especies 1 unidad 25 gramos | 25¢g -- --
Pan baguette rodaja 45 gramos 45¢g -- --
Tortilla comercial 2 unidades 30g -- --
Pasta sola 6 onzas cocida 83¢g 83¢g 180g
1349 (83g de | 2149 (83g de | 240g (180g
pasta y 51g|pastay 131g|de pasta y
de de 60g de
Pasta mixta (incluye otros ingredientes) 8 onzas cocida vegetales) |vegetales) |vegetales)
Leguminosas solas 6 onzas cocida 779 779 180g




187g (77g de
leguminosas
y 110g de

alguna carne
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187g (77g de
leguminosas
y 110g de

alguna carne

240g (180g
de
leguminosas

y 60g de

sin hueso) sin hueso) alguna carne
Leguminosas mixtas con otros ingredientes 8 onzas cocida sin hueso)
209g (769 de | 2099 (76g de | 240g (150g

Arroces compuestos

8 onzas cocido

arroz y 133g
otros

ingredientes)

arroz y 133g
otros

ingredientes)

de arroz vy
90g otros

ingredientes)

**Relativo a los ingredientes que utilicen

Peso bruto: Es el peso del alimento crudo con la fraccion no comestible del

mismo, como la cascara, piel, hueso, etc.

Peso neto: Es el peso del alimento en crudo o cocido que se va utilizar para

realizar la preparacion sin la fraccion no comestible del mismo, como

cascara, piel, hueso, etc.

Peso cocido: Es el peso del alimento ya preparado. Corresponde al peso de

la porcion que se le brindara a los comensales.

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 72. Evaluacion del pesaje de algunas preparaciones
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Anexo 73. Lista de asistencia: Intervenciones formativas en servicio de alimentacién

Lista de Asistencia a Actividades Servicio de Alimentos

Fecha Actividad Participante PaF:;ir:i?)g:te
5-04- 18 | Lovado de wanos | bttt de|lete g ole
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030611 et Proters | Sontioms | Mardoma Suidge /'/QZ
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Anexo 74. Menu ciclico de un mes

Desayuno:
SEMANA 1

Dia 1

Preparacion Opcién 1 Opcion 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Maracuya Mora Meldn
Fruta Trozo de papaya Cajita de frutas Manzana verde
Base proteica Huevo picado con tomate  |Jamén de pavo a la plancha Queso fresco

Base harinosa

Gallo pinto

Tostada con aceite de oliva y especias secas

Tortilla casera sin queso

Platos compuestos

Prensada de queso a la planc|

Burrito de pollo

Empanada de frijol

Acompaiiamientos salados

Natilla

Queso crema light

Yogurt con pepinillos

Acompafiamientos dulces [Azdcar/Sustituto Miel de abeja Mermelada de pifia
Dia 2
Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Limon y jengibre Papaya Sandia
Fruta Trozo de sandia Cajita de frutas Banano pequefio
Base proteica Jamon de pollo Huevo ranchero Queso frito

Base harinosa Tortilla casera con queso Gallo pinto Pan cuadrado
Platos compuestos Empanada de pollo Gallo de papa Emparedado de carne
Acompaiiamientos salados |Yogurt con especias secas  |Natilla light Margarina light

Acompaiiamientos dulces

Azicar/Sustituto

Mermelada de fresa

Mermelada de fresa

Dia3
Preparacion Opcién 1 Opcién 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Té
Bebida fria Té frio melocotén Fresa Frutas
Fruta Trozo de meldn Cajita de frutas Naranja
Base proteica Huevo frito Jamoén de pavo Queso tierno
Base harinosa Tortillas comerciales Tostada con margarina light Gallo pinto
Platos compuestos Pan pita con queso, tomate y|Empanada de carne Emparedado de pollo
Acompaiiamientos salados |Sal Yogurt con cebollino Natilla light
Acompaiiamientos dulces [Azdcar/Sustituto Mermelada de guayaba Miel de maple
Dia4
Preparacion Opcién 1 Opcién 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Pifia Guanabana Naranja con zanahoria
Fruta Trozo de pifa Cajita de frutas Granadilla
Base proteica Torta de huevo Salchicha de pavo Queso frito

Base harinosa Gallo pinto Pan perro caliente Tostada con aceite de olivay ajo
Platos compuestos Enyucado de queso Crepa de frutas Gallo de arracache
Acompaiiamientos salados [Natilla light Yogurt con pepinillos Queso crema light
Acompaiiamientos dulces [Azucar/Sustituto Yogurt de frutas Miel de abeja
Dia5

Preparacion Opcién 1 Opcién 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Avena molida en leche Carambola Manzana
Fruta Trozo de papaya Cajita de frutas Mandarina
Base proteica Jamén de pavo Huevo picado con cebollino Queso fresco

Base harinosa Tostada con margarina light |Gallo pinto Platano maduro al horno
Platos compuestos Empanada de queso Wrap de res Pan pita con pollo y espinacas
Acompaiiamientos salados |Yogurt con cebollino Natilla light Queso crema light

Acompaiiamientos dulces

Azicar/Sustituto

Mermelada de guayaba

Miel de abeja
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SEMANA 2
Dia 1l
Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Naranja con menta Cas Pera
Fruta Trozo de sandia Cajita de frutas Mango maduro
Base proteica Huevo frito Queso frito Jamon de pavo a la plancha

Base harinosa Tortilla casera con queso Platano maduro al horno Gallo pinto
Platos compuestos Pan pita con jamon de pollo y aguacate Crepa de res Quesadilla de queso con hongos
Acompafiamientos salados |Sal Yogurt natural Natilla light

Acompaiiamientos dulces |Azucar/Sustituto Miel de abeja Dulce de leche
Dia 2
Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Papaya Maracuya Pifia con arroz
Fruta Trozo de meldn Cajita de frutas Guayaba
Base proteica Salchicha de pollo asada Queso frito Huevo picado con jamén

Base harinosa

Gallo pinto

Tostada con margarina light

Tortillas comerciales

Pr da de queso

Emparedado de carne

Quesadilla de pollo con inaca

Platos compuestos

Acc ] to. lad

Margarina light

Queso crema light

Yogurt con pepinillos

Acompaiiamientos dulces

Azicar/Sustituto

Mermelada de pifia

Miel de maple

Dia3

Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Fresa Pifia Mango
Fruta Trozo de pifia Cajita de frutas Pera
Base proteica Huevo ranchero Queso fresco Torta de huevo con olores
Base harinosa Tostada con aceite de oliva y especias secas |Gallo pinto Tortilla casera sin queso

Platos compuestos

Empanada de carne

Wrap de jamén de pavo y aguacate|

Empanada de frijol con queso

Acompaii i o] lad

Queso crema light

Yogurt con especias secas

Natilla light

Acompafiamientos dulces [Azdcar/Sustituto Miel de abeja Mermelada de fresa
Dia4

Preparacion Opcién 1 Opcién 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Carambola Pinolillo en leche Melocotdn
Fruta Trozo de papaya Cajita de frutas Caimito
Base proteica Queso frito Huevo picado con jamén de pollo [Salchicha de pavo asada
Base harinosa Tortillas comerciales Pan cuadrado Gallo pinto
Platos compuestos Wrap de pollo Burrito de queso y frijol Emparedado de queso, espinacas y aguacate
Acompaiiamientos salados |Yogurt con cebollinos Margarina light Sal
Acompafiamientos dulces [Aztcar/Sustituto Leche condensada light Yogurt de frutas
Dia 5

Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Limdn y jengibre Guanabana Guayaba dulce con menta
Fruta Trozo de sandia Cajita de frutas Manzana gala
Base proteica Queso fresco Jamon de pavo a la plancha Torta de huevo con olores
Base harinosa Gallo pinto Tostada con aceite de olivay ajo |Tortilla casera sin queso
Platos compuestos Empanada de pollo Burrito de res Crepa de queso
Acompafiamientos salados |Natilla light Yogurt con pepinillos Margarina light

Acompaiiamientos dulces

Aztcar/Sustituto

Mermelada de guayaba

Miel de maple
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SEMANA 3

Dial

Preparacion Opcion 1 Opcidn 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Té frio limon Pifa Meldn
Fruta Trozo de melén Cajita de frutas Banano pequeio
Base proteica Huevo picado con tomate |Jamon de pavo a la plancha |Queso fresco
Base harinosa Tortilla casera sin queso Gallo pinto Tostada con aceite de olivay especia
Platos compuestos Empanada de frijol Burrito de pollo Gallo de papa

Acompaiamientos salados |Queso crema light Natilla light Yogurt con cebollino
Acompaiiamientos dulces |Azicar/Sustituto Miel de abeja Mermelada de fresa
Dia2

Preparacion Opcidn 1 Opcidn 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Cas Limon y jengibre Sandia
Fruta Trozo de pifia Cajita de frutas Naranja
Base proteica Jamon de pollo Huevo ranchero Queso frito
Base harinosa Pan cuadrado Tortilla casera con queso Gallo pinto

Platos compuestos

Crepa de queso

Wrap de jamon de pavo y ag

Crepa de pollo

Acompaiamientos salados

Margarina light

Yogurt con especias secas

Yogurt natural

Acompafamientos dulces

Azlcar/Sustituto

Mermelada de guayaba

Dulce de leche

Dia3
Preparacion Opcién 1 Opcidén 2 Opcidn 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Naranja con menta Guanabana Frutas
Fruta Trozo de papaya Cajita de frutas Granadilla
Base proteica Huevo frito Jamon de pavo Queso tierno
Base harinosa Gallo pinto Tortillas comerciales Tostada con margarina light

Platos compuestos

Quesadilla de pollo con espi

Gallo de arracache

Crepa de huevo con jamdn de pavo

Acompaiamientos salados |Sal Natilla light Yogurt con pepinillos
Acompafiamientos dulces |Azdcar/Sustituto Leche condensada light
Dia 4

Preparacion Opcién 1 Opcidn 2 Opcidn 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Papaya Mora Naranja con zanahoria
Fruta Trozo de sandia Cajita de frutas Mandarina
Base proteica Torta de huevo Salchicha de pavo Queso frito

Base harinosa

Tostada con aceite de oliva y

Gallo pinto

Bonete con especias

Platos compuestos

Wrap de res

Enyucado de queso

Crepa de frutas

Acompafamientos salados

Yogurt con especias

Queso crema light

Margarina light

Acompafiamientos dulces |Azicar/Sustituto Dulce de leche Yogurt de frutas
Dia 5
Preparacion Opcién 1 Opcién 2 Opcién 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Crema en leche Carambola Manzana
Fruta Trozo de melén Cajita de frutas Mango maduro
Base proteica Jamon de pavo a la plancha |Huevo picado con cebollino |Queso fresco
Base harinosa Pan baguete tostado Tostada con margarina light |Gallo pinto
Platos compuestos Crepade pollo Prensada de queso Pan pita con queso, tomate y espinac
Acompafamientos salados |Yogurt con cebollino Sal Natilla light

Acompaiamientos dulces

Aztcar/Sustituto

Mermelada de pifia

Miel de maple
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SEMANA 4

Dial

Preparacion Opcidn 1 Opcidn 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Limén con jengibre Pifia Pera
Fruta Trozo de pifia Cajita de frutas Guayaba
Base proteica Huevo frito Queso frito Jamén de pavo a la plancha
Base harinosa Gallo pinto Platano maduro al horno Tortilla casera con queso

Platos compuestos

Emparedado de pollo

Empanada de queso

Quesadilla de queso y hongos

Acompainamientos salados |Queso crema light Natilla light Yogurt con pepinillos
Acompafiamientos dulces |Aztcar/Sustituto Miel de abeja Miel de maple
Dia2

Preparacion Opcidn 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Horchata en leche Fresa Pifia con arroz
Fruta Trozo de papaya Cajita de frutas Pera
Base proteica Salchicha de pollo asada Queso frito Huevo picado con jamén
Base harinosa Tortillas comerciales Gallo pinto Tostada con margarina light

Platos compuestos

Burrito de frijol y queso

Pan pita de pollo y espinacas

Crepade res

Acompainamientos salados

Natilla light

Yogurt con especias secas

Queso crema light

Acompafiamientos dulces |Aztcar/Sustituto Yogurt de frutas Mermelada de pifa
Dia3

Preparacion Opcidn 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Naranja con menta Cas Mango
Fruta Trozo sandia Cajita de frutas Caimito
Base proteica Huevo ranchero Queso fresco Torta de huevo con olores
Base harinosa Tortilla casera sin queso Tostada con aceite de olivay especias secas |Gallo pinto
Platos compuestos Emparedado de queso fresco, espinaca y aguacate |Crepa de pollo Burrito de res
Acompafamientos salados |Yogurt natural Margarina light Natilla light

Acompanamientos dulces

Azicar/Sustituto

Mermelada de guayaba

Miel de maple

Dia4

Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Jamaica Maracuya Melocoton
Fruta Trozo melon Cajita de frutas Manzana verde
Base proteica Queso frito Huevo picado con jamén de pollo Salchicha de pavo asada
Base harinosa Gallo pinto Tortillas comerciales Pan cuadrado

Platos compuestos

Pan pita con jamoén de pollo y aguacate

Quesadilla de queso con hongos

Empanada de pollo

Acompafamientos salados

Yogurt con cebollinos

Queso crema light

Margarina light

Acompanamientos dulces

Azicar/Sustituto

Mermelada de fresa

Leche condensada light

Dia 5
Preparacion Opcion 1 Opcion 2 Opcion 3
Bebida caliente Café Agua dulce Chocolate
Bebida fria Papaya Guanabana Guayaba dulce con menta
Fruta Trozo de piiia Cajita de frutas Banano pequeiio
Base proteica Queso fresco Jamon de pavo a la plancha Torta de huevo con olores
Base harinosa Tortilla casera sin queso Gallo pinto Tostada con aceite de olivay ajo
Platos compuestos Wrap de pollo Empanada de frijol y queso Gallo de papa
Acompanamientos salados |Yogurt natural Natilla light Queso crema light

Acompanamientos dulces

Azucar/Sustituto

Dulce de leche

Mermelada de pifa




Almuerzo/Cena:
SEMANA 1
Alimento Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
Trozo Estofado Trocitos Chuleta de | Costilla de | Fajitas de
carneroja | deres de cerdo |res cerdo res a la
ensalsa | encebollada | asada plancha
con
hongos
Trozo Carne Filete de | Muslo Filete  de | Muslo frito
carne molida pescado | deshuesado | pescado al
blanca pollo asado en salsa de | aji
arreglada hongos
Plato Arroz con | Lentejas Frijoles Espaguetia | Papas con
compuesto | carne de | con carne | blancos con | la bolofiesa | costilla de
carne roja | cerdo mechada | cerdo cerdo
Plato Pollo con | Papa Canelones | Arroz con | Almuercito
compuesto | garbanzos | rellena de | de espinaca | pollo de atdn
carne atan y queso en
blanca salsa
tomate
natural y
albahaca
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Vegetal no | Picadillo Picadillo Zapallo al | Brocoli Picadillo
harinoso de chayote | de ayote | horno con | hervido, de vainica
tierno chile morrén | cebolla
y aceite de | morada vy
oliva maiz dulce
Vegetal Papas Yuca al | Puré de | Lonjas de | Gajos de
harinoso fritas horno con | camote Aampi fritas | papa al
curcuma horno
Consomés | Crema de | Caldo de | Sustancia Crema de |Crema de
y cremas brocoli espinacas | de cerdo tomate camote
Platano Horno Frito Hervido Con miel y | Horno
maduro canela
Base Lechuga, Lechuga, | Lechuga, Lechuga, Lechuga
lechuga remolacha, | remolacha | tomate y | zanahoria y | con
pepino Yy |ytomate | pepino maiz dulce | palmito vy
queso maiz dulce
Base Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
repollo blanco con | blanco vy | blanco, blanco, blanco,
tomate, morado zanahoria lentejas y | zanahoria
maiz dulce | con maiz | rallada y | tomate con | con olores
y olores dulce pifia vinagreta y hongos

389



Compuesta | Ensalada | Papa con | Papa con | Rusa Pepino,
de zanahoria | huevo y papa,
caracolitos |y mostaza manzanay

manzana yogurt

Tomate Tomate Tomate Tomate con | Gajos Rodajas

alterno con con aguacate tomate con | de tomate
hongos vy | pepino Yy |con albahaca con
cebolla olores vinagreta remolacha
morada rallada

Refresco Maracuya |Limon vy |Té frio | Pifa Avena

de fruta jengibre melocoton molida en

natural o leche

pulpa

Refresco Mora Papaya Fresa Guanabana | Carambola

de fruta

natural o

pulpa

Refresco Melon Sandia Frutas Naranja Manzana

de fruta con

natural o zanahoria

pulpa sin

azucar

390



SEMANA 2
Alimento Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
Trozo Torta de | Bistec de | Albdndigas | Fajitas de | Chuleta de
carne roja | molida de | res de cerdo |res en | cerdo al
cerdo encebollado | en salsa | salsa de | horno con
de tomate | tomate salsa de
hongos
Trozo Filete de | Muslo Ceviche de | Fajitas de | Filete de
carne pescado a | deshuesado | pescado pollo a la | pescado en
blanca la plancha | en salsa de plancha salsa
mora con tartara
cebolla vy
chile dulce
Plato Arroz con | Lasafia de | Picadillo Garbanzos | Picadillo de
compuesto | carne de | carne de | de vainicas | con papa con
carne roja |res cerdo con carne | trocitos de | carne  de
molida en | mechada | cerdo res molida
salsa roja
Plato Papas con | Chile Torta de | Canelén Almuercito
compuesto | pollo relleno de | espinaca con atun de pollo
carne atan

blanca

391



Vegetal no | Coliflor, Picadillo de | Zapallo Zanahoria | Coliflor
harinoso vainicas y | repollo con | con con maiz | salteada al
zanahoria | zanahoria hongos dulce aji
salteadas salteados | salteada
con
ajonjoli
Vegetal Torta de | Puré de | Tortillas de | Camote Rueditas
harinoso yuca papa maiz hervido fritas de
tostadas platano
verde
Consomés | Sustancia | Crema de |Crema de | Caldo de|Crema de
y cremas de pollo coliflor con | chayote vegetales | garbanzos
cebolla
Platano Horno Frito Hervido Con miel y | Horno
maduro canela
Base Lechuga, | Lechuga, Lechuga, Lechuga, | Lechuga,
lechuga pepino, naranja, zanahoria, | pepino Yy | remolacha,
tomate, espinaca Yy | apio y | rabano zanahoria,
remolacha | palmito hongos chile dulce
y queso frescos y ajonjoli
Base Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
repollo morado, morado, blanco con | morado, blanco con
chile zanahoria zanahoria, | espinacas, | hojas de
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dulce, rallada y | pepino vy | pifia y | espinacas,
palmito y | maiz dulce | yogurt zanahoria | tomate
pifia natural con cherry y
cebollino palmito
picado
Compuesta | Ensalada | Papa con | Brécoli, Chayote Papa con
de platano | lentejas, coliflor vy | cocido, huevo,
verde tomate y | zanahoria | palmito, pepino,
olores con yogurt | maiz dulce | apio y
natural y |y yogurt | olores
especias con
secas especias
secas
Tomate Rodajas Gajos Tomate Tomate Gajos de
alterno de tomate | tomate con | con con tomate con
con olores y | cubitos de | albahaca | vinagreta
vinagreta | limon piia con |fresca vy
olores queso
tierno
Refresco Naranja Papaya Pifa Carambola | Limon y
de fruta | con menta jengibre
natural o

pulpa
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Refresco Cas Maracuya Fresa Pinolillo en | Guanabana

de fruta leche

natural o

pulpa

Refresco Pera Pifia  con | Mango Melocoton | Guayaba

de fruta arroz dulce con

natural o menta

pulpa sin

azucar

SEMANA 3

Alimento Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes

Trozo Fajitas de | Chuleta de | Costilla de | Lonjas de | Lonjas de

carneroja |res con | cerdo res en | posta de | res en
chile dulcey | encebollada | salsa  de | cerdo en | salsa de
cebolla tomate estofado tomate
salteadas

Trozo Muslo Filete de | Alitas  en | Filete de | Cadera

carne deshuesado | pescado a | salsa BBQ | pescado frita

blanca a la plancha | la naranja empanizado
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Plato Picadillo de | Picadillo de | Chifrijo Lasafla de | Picadillo
compuesto | chayote con | arracache mechadade | de papa
carneroja | carne  de |con carne res en salsa | con carne
cerdo mechada roja de cerdo
molida mechada
Plato Arroz  con | Pasta  en | Huevo duro | Papa Pastel de
compuesto | atun salsa y guineo | rellena con | papa con
carne blanca con | hervido pollo atun
blanca pollo
Vegetal no | Zapallo con | Vainicas Zapallo con | Coliflor  y | Rodajas
harinoso maiz dulce | salteadas chile dulce | zanahoria de zapallo
con tiritas | salteados salteados con chile
de con ajonjoli | dulce y
zanahoria y cebolla
maiz dulce salteados
Vegetal Patacones | Puré de | Ceviche de | Frijoles Tortillas de
harinoso yuca platano blancos con | trigo
verde comino horneadas
picado
Consomés | Crema de |Crema de|Caldo de|Crema de | Sustancia
y cremas ayote tierno | platano frijol con | ayote sazon | de res

verde

olores




396

Platano Horno Frito Hervido Con miel y | Horno
maduro canela
Base Lechuga, Lechuga, Lechuga, Lechuga, Lechuga,
lechuga palmito, palmito y | tomate, maiz dulce | remolacha
zanahoria y | hongos pifia y | y palmito y maiz
garbanzos cebolla dulce
Base Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
repollo blanco, blanco, blanco, blanco, morado,
tomates espinacas y | zanahoria | espinacas, | zanahoria
cherry con | tomate rallada vy |trocitos de |rallada vy
culantro, picado palmito con | fresa, y | manzana
cebolla vy vinagreta cebollitas con
albahaca en conserva | culantro
con jugo de
naranja vy
miel
Compuesta | Escabeche | Zanahoria | Lentejas, Garbanzos | Tornillitos,
de coliflor, | rallada, pifia | cebolla con atin manzana,
brécoli y | y huevo con | morada, palmito
vainicas yogurt tomate con apio y
picado, yogurt
culantro y

papa
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Tomate Rebanadas | Rebanadas | Tomate Tomate con | Tomate
alterno de tomate | de tomate, | sudado con | hongos Yy | con pepino
con limén | cebolla ajo y | cebolla y olores
criollo mora y | albahaca morada
vinagreta
Refresco Té frio limén | Cas Naranja Papaya Crema en
de fruta con menta leche
natural o
pulpa
Refresco Pifa Limon y | Guanabana | Mora Carambola
de fruta jengibre
natural o
pulpa
Refresco Meldn Sandia Frutas Naranja con | Manzana
de fruta zanahoria
natural o
pulpa sin
azucar
SEMANA 4
Alimento Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
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Trozo Fajitas de | Albondigas | Chuleta de | Bistec  de | Trocitos de
carneroja | cerdo a la|de molida|cerdo en|resensalsa|posta de
plancha de res en | salsa de | agridulce cerdo a la
salsa de | naranja plancha
tomate con romero
Trozo Filete de | Muslo Deditos de | Muslo Filete de
carne pescado entero pescado deshuesado | pescado
blanca en salsa | asado empanizado | empanizado | con cebolla
de tomate y chile
dulce al
horno
Plato Chile Picadillo Pastel de | Papa Picadillo de
compuesto | relleno de | de vainica | yuca relleno | rellena con | platano
carne roja | carne con carne | de mechada | carne verde con
molida de | molida de | de res en | mechadade | carne
res cerdo salsa roja cerdo mechada
Plato Frijoles Pasta Chancletas | Torta de | Sopa de
compuesto | blancos caracol atan con | pollo
carne con rellena de brécoli
blanca trocitos de | atin  con
pollo salsa de

esparragos
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Vegetal no | Zapallo vy | Coliflor vy | Zapallo Brécoli y | Zapallo con
harinoso coliflor chile dulce | salteado zanahoria zanahoria
salteados | salteados | con semillas | salteados al vapor
con ajonjoli | de ajonjoli
Vegetal Picadillo Papa Torta de | Puré de | Yuca frita
harinoso de papa asada con | papa a la|ayote sazén
especias plancha
Consomés | Crema de | Sopa de | Sustancia Crema de|Crema de
y cremas zanahoria | tomate de pescado | lentejas espinaca
Platano Horno Frito Hervido Con miel y | Horno
maduro canela
Base Lechuga, Lechuga, Lechuga, Lechuga, Lechuga,
lechuga garbanzos, | cebolla espinaca, pepino, manga
palmito y | morada, palmito y | manzana y | madura Yy
chile dulce | tomate maiz dulce | chile dulce | semillas de
cherry vy ajonjoli
queso
Base Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
repollo blanco vy | blanco, morado, blanco, blanco,
morado zanahoria | brécoli y | espinaca, chile dulce,
con y guisantes | zanahoria maiz dulce | cubitos de
aguacate y y palmito tomate vy
maiz dulce aguacate
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con limon
criollo

Compuesta | Palitos de | Lentejas Guisantes, | Vainicas, Tornillitos,
remolacha | con papa y | zanahoria y | brocoli y
con zanahoria, | huevo con |papa con | zanahoria
cebollino, | papa y | yogurt yogurt con atin y
naranja Yy |yogurt natural natural yogurt
yogurt natural natural
natural con
pimienta

Tomate Gajos Tomate Rodajas de | Rodajas de | Gajos

alterno tomate con | con tomate con | tomate con | tomate con
albahaca | aguacate remolacha | vinagreta olores y

con rallada limén
vinagreta

Refresco Limén con | Horchata Naranja con | Jamaica Papaya

de fruta | jengibre en leche menta

natural o

pulpa

Refresco Pifa Fresa Cas Maracuya Guanabana

de fruta

natural o

pulpa
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Refresco
de fruta
natural o
pulpa sin

azucar

Pera

Mango

Melocotén

Guayaba
dulce

menta

con

Fuente: Elaboracion propia (2017).

Anexo 75. Porcentajes de adecuacion de las opciones de desayuno y almuerzo de
una semana de la nueva propuesta de menu

Desayuno
Dia Preparacién Kcal (%) CHO (%) CHON (%) | Grasa (%)
Huevo picado
con tomate
(809).
Gallo pinto
84 87 66 63
(1509).
Natilla light
Dia 1
(309).
Café (300ml).
Burrito de pollo
(1409).
87 127 91 30
Cajita de frutas
(3009).
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Bebida de mora

(360ml).

Empanada de

frijol (140q9).
Manzana verde
86 145 63 20
(15009).
Bebida de
melon (360ml).
Jamon de pollo
a la plancha
(309).
Tortilla casera
con queso
69 67 88 30
(1009).
Yogurt con
Dia 2
especias secas
(309).
Café (360ml).
Gallo de papa
(1209).
90 163 36 21
Cajitas de

frutas (300g9).
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Agua dulce
(360ml).
Emparedado
de carne
(1209).
Banano 85 106 97 56
pequefio (80g).
Bebida de
sandia (360ml).
Huevo frito
(559).
Tortillas
comerciales
(459).
Trozo de meldn | 83 109 43 70
(200g).
Dia 3
Sal.
Bebida de té
frio melocotén
(360ml).
Tostada  con
margarina light | 78 106 42 60

(409).
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Jamoén de pavo
a la plancha
(309).

Yogurt con
cebollino (30g).
Agua dulce

(360ml).

Queso  tierno

(809).
Gallo pinto
(150q).
102 114 113 39
Natilla light
(309).
Bebida de
frutas (360ml).
Enyucado de
queso (120g).
Trozo de pifia | 80 96 50 82
Dia 4 (2009).
Café (360ml).
Pan para perro
74 101 42 54

caliente (25g).
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Salchicha de
pavo (309).
Yogurt con

pepinillos (309).
Agua dulce

(360ml).

Tostada  con
aceite de olivay
ajo (409).
Queso frito
(809).
Granadilla
(150g).
Chocolate

(360ml).

112

127

122

87

Dia 5

Empanada de
queso (140q9).
Trozo de
papaya (200g).

Café (360ml)

90

111

100

56

Wrap de res.
Bebida de

carambola.

114

65

102

130
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Pan pita con
pollo y
espinacas
(100g).
Queso crema
light (309).
Mandarina
(150g).
Bebida de
manzana

(360ml).

76

96

86

48

Almuerzo

Dia

Preparacion | Kcal (%)

CHO (%)

CHON (%)

Grasa (%)

Dia 1

Arroz blanco
(1509).

Frijoles

arreglados 177

(1209).
Estofado de

res (114q9).

182

178

220
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Ensalada de
lechuga,
remolacha,
pepino y
queso
(150q).
Bebida de
melén

(360ml).

Arroz  con
carne de
cerdo
(2409).
Repollo
blanco con
tomate,
maiz dulce y
olores
(150q).
Bebida de
mora

(360ml).

120

138

113

93




408

Carne
molida de
pollo
arreglada
(1269).
Ensalada de
caracolitos
(150g).
Tomate con
hongos y
cebolla
morada
(14009).
Bebida de
maracuya

(360ml).

106

84

142

121

Dia 2

Filete de
pescado
asado (90g9).
Papa con
zanahoria y
manzana

(150g).

57

64

s

39
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Tomate con
pepino y
olores
(1409).
Bebida de
limén  con
jengibre

(360ml).

Papa rellena
de atan
(3560).
Lechuga,
remolacha y
tomate
(150g).
Bebida de
papaya
(360ml).

108

148

107

49

Lentejas con
carne
mechada

(2409).

121

160

152

34
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Arroz blanco

(150q).
Bebida de
sandia con
menta
(360ml).
Chuleta de
res
encebollada
(849).
Puré de
camote
(1209).
Zapallo al | 104 67 88 184
Dia 3 horno  con
chile morron
y aceite de
oliva (180g).
Bebida de
fresa
(360ml).
Canelones
106 154 82 43

de espinaca
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y queso en
salsa de
tomate
natural y
albahaca
(2409).
Ensalada de
repollo
blanco,
zanahoria y
pifia (1509).
Bebida Teé
frio
melocoton

(360ml).

Muslo
deshuesado
en salsa de
hongos
(1039).
Arroz blanco

(150g).

107

114

104

96
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Ensalada de
lechuga,
tomate y
pepino
(150q).
Bebida de
frutas

(360ml).

Dia 4

Espagueti a
la bolofiesa
(2409).
Brocoli
hervido,
cebolla
morada vy
maiz dulce
(1209).
Bebida de
pifia

(360ml).

110

100

96

140

Arroz con

pollo (2409).

115

122

133

85
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Ensalada
rusa (1509).
Bebida de
naranja con
zanahoria

(360ml).

Filete de
pescado al
aji (909).
Lonjas de
Aampi fritas
(1209).

Gajos de
tomate con
albahaca

(14009).

Bebida de
guanabana

(360ml).

93

87

87

105

Dia 5

Frijoles
arreglados

(1209).

121

128

130

112
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Picadillo de
vainicas
(1209).
Pepino,
papa,
manzana vy
yogurt
(150q).
Bebida de
avena
molida con
leche

(360ml).

Muslo de
pollo frito
(1039).
Gajos de
papa al
horno
(1209).
Ensalada de
repollo

blanco,

109

94

117

148
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zanahoria
con olores y
hongos
(150q).
Bebida de
carambola

(360ml).

Arroz
blanco
(150q).
Frijoles
arreglados
(1209).
111 149 104 52
Almuercito
de atuan
(809).
Bebida de

manzana

(360ml).

Fuente: Elaboracion propia (2017).
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Anexo 76. Bitacora de Actividades de la Practica Supervisada de Graduacion
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