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CARTA DEL TUTOR

Viernes 23 de febrero de 2018

Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefiores:

La estudiante Milena Vargas Urefia, cédula de identidad nimero 115370137, me ha presentado, para
efectos de revisién y aprobacion, el trabajo de Practica Supervisada denominado "Practica Nutricional
de 640 horas en la empresa EXTRALUM, ubicada en Santa Rosa de Santo Domingo de Heredia, para
optar por el grado de Licenciatura, durante el periodo de junio a octubre 2017", el cual ha elaborado
para optar por el grado académico de Licenciatura.

En mi calidad de tutora, he verificado que se han hecho las correcciones indicadas durante el proceso
y he evaluado los aspectos relativos a la elaboracion del problema, objetivos, justificacién;
antecedentes, marco tedrico, marco metodoldgico, tabulacién, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.

La nota de aprobacién es de un 70. Por lo tanto se avala el traslado al siguiente proceso.

Atentamente,




Carta del lector

San José, 4 de abril de 2018

Sefiores
Comisién de Revisidn de Tesiy
Universidad Hispanoamericana

S.D.

Estimados Sefiores:

Por este medio hago constar, en mi calidad de lector de la carrera de Nutricién, que
he revisado en forma detallada el documentoe bajo el foermato de Practica
Universitaria Supervisada para optar por el grado de Licenciatura en Nutricién de
la estudiante Milena Vargas Urefia, cédula de identidad 1 1537 0137, titulado
"PRACTICA NUTRICIONAL DE 640 HORAS EN LA EMPRESA EXTRALUM, UBICADA
EN SANTA ROSA DE SANTO DOMINGO DE HEREDIA PARA OPTAR POR EL GRADO
DE LICENCIATURA EN NUTRICION, DURANTE EL PERIODO DE JUNIO A OCTUBRE
DEL 2017",

El documento cuenta con las caracteristicas y condiciones de una modalidad de
graduacion, razén por la cual lo doy por aprobado, dande el visto bueno para
continuar con las siguientes fascs

Atentamente

Lector
D, Victor Rodriguez Arias
Nutricionista




Carta del fil6logo

JEFFREY MORA ARIAS
Licenciado en Filologia Clasica
Cadigo Profesional 047045

UNIVERSIDAD HISPANOAMERICANA

Carrera de Nutricion

San José, 10 de Abril del 2018

Tutora: Yorleny Chacon Sandi

Miembras del Comité de Trabajos Finales de Graduacion
SD

Estimados senores:

Lei y corregi el Trabajo Final de Graduacién, denominade, “PRACTICA
NUTRICIONAL DE 640 HORAS EN LA EMPRESA EXTRALUM, UBICADA EN
SANTA ROSA DE SANTO DOMINGO DE HEREDIA PARA OPTAR POR EL
GRADO DE LICENCIATURA EN NUTRICION, DURANTE EL PERIODO DE
JUNIO A OCTUBRE DEL 2017”, elaborado por la estudiante,Milena Vargas Urena,
Practica Universitaria Supervisada para optar por el grado académico de
Licenciatura en Nutricion

Corregi el trabajo en aspectos, tales como: dequeismo y queismo, construccion de
parrafos, vicios del lenguaje que se trasladan a lo escrito, ortografia, puntuacion y
otros relacionados con el campo filoldgico, v desde ese punto de vista considero
que esta listo para ser presentado como Trabajo Final de Graduacién; por cuanto
cumple con los reguisitos establecides por la Universidad .

Se suscribe de ustedes cordialmente,

M.S, Jeffgey &ora Arias
FILOLOG

Cédula 1 0910 0830
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Msc Yorleny Chacén Sandi
Directora Nutricién

Universidad Hispanoamericana

Por este medio hago constar, que la seforita Milena Vargas Urefia, cédula
ndmero 115370137 estudiante de Ig carrera de Nutricién, ha concluide el dig
13 de Octubre del 2017, 640 horas de préctica universitaria en la empresa
Extralum S.A

A st mismo es de mi agrado comentarle que estamos muy complocidos con
la labor que ha llevado a cabo. Cualguier otra informacién que le pueda
brindar estoy a sus érdenes.

Sin otre particular,

EXTRALUM

VIDRIO Y aLUMINIG

Departamento de
Recursos Humanos

Kesi nchez Muhoz
Coordinadora Administrativa y de Recursos Humanos

Extralum $.A.

Teléfono: (506) 2277-1900  Fax: (506) 22372709  Comeo : info@exiralum.co.cr Apdo: 12479-1000 Costa Rica
Del cruce de La Valencla 1 Km. gl este, Santa Rosa, Santo Domingo de Heredia,

www.extraglum.com.



DECLARACION JURADA

Yo Milena Vargas Urefia, mayor de edad, portadora de la cédula de identidad
nimero 1-1537-0137 egresada de la carrera de Nutricion de la Universidad
Hispanoamericana, hago constar por medio de éste acto y debidamente
apercibido y entendido de las penas y consecuencias con las que se castiga en
el Cédigo Penal el delito de perjurio, ante quienes se constituyen en el Tribunal
Examinador de mi trabajo de tesis para optar por el tifulo de LICENCIATURA
EN NUTRICION, juro solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado:
“PRACTICA NUTRICIONAL DE 640 HORAS EN LA EMPRESA EXTRALUM,
UBICADA EN SANTA ROSA DE SANTO DOMINGO DE HEREDIA PARA
OPTAR POR EL GRADO DE LICENCIATURA EN NUTRICION, DURANTE EL
PERIODO DE JUNIO A OCTUBRE DEL 20177, es una obra original que ha
respetado todo lo preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de
Derecho de Autor y Derecho Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de 1982
y sus reformas, publicada en la Gaceta numero 226 del 25 de noviembre de
1982; incluyendo el numeral 70 de dicha ley que advierte; articulo 70. Es
permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes siempre que
éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra
original. Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho

de protocolizar este documento ante Notario Publico.

En fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San José, el 28 de febrero del 2018.

Milena Vargas Urefia

Cédula: 1-1537-0137
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1.1 DESCRIPCION DE LA EMPRESA

EXTRALUM es una empresa costarricense lider en la manufactura,
transformaciéon y comercializacién de productos en vidrio y aluminio; con un alto
grado de compromiso hacia el cliente y a la mejora continua, es por esto que
cuentan con un sistema de calidad que provee de las herramientas para
garantizar que los productos y procesos se realizan bajo estandares de calidad

previamente definidos.

Trabajan bajo programas de mejoramiento continuo y seguridad, que les permite
conducir la empresa hacia una mayor productividad, competitividad y calidad,
mediante el desarrollo de una cultura de trabajo que pretende proporcionar a los

colaboradores un ambiente agradable.

EXTRALUM provee al mercado arquitectonico e industrial en Costa Rica,
Centroamérica y el Caribe, productos de aluminio y vidrio; para satisfacer las
necesidades de los clientes, basados en la filosofia de calidad y servicio,
enfocandose en el desarrollo del potencial humano, la mejora continua de los

procesos y en armonia con el medio ambiente.

Cuenta con presencia en Costa Rica, Honduras y Panama, en Costa Rica se
encuentras 6 sucursales ubicadas en Heredia, San José, Cartago, Grecia, Pérez

Zeledon y Guanacaste.
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EXTRALUM es también una empresa comprometida con el medio ambiente,
desde sus programas de gestion ambiental, manifiesta su responsabilidad y
compromiso para prevenir y minimizar los impactos ambientales generados por
sus actividades a través del control de sus procesos, el cumplimiento de la
legislacién y regulacion ambiental vigente, practicas que fomenten y mantengan
la mejora continua asi como la comunicacion de la politica y programas
ambientales a los colaboradores, clientes, proveedores, visitantes y publico en

general.

1.1.1 Servicio de alimentos de la empresa

El servicio de alimentos llamado EXTRAFOOD, brinda dos tiempos de comida
principales: desayuno y almuerzo, ademas la empresa les otorga a los empleados
15 minutos de café en la tarde, para lo cual EXTRAFOOD brinda café gratuito
para los empleados (tanto en el desayuno como en el café) y les habilita el
servicio para la compra de galletas, jugos, reposteria y demas productos

empacados.

1.1.2 Misién de la empresa

“Proveer al mercado arquitectonico e industrial en Costa Rica,
Centroamérica y el Caribe, productos de Aluminio y Vidrio; para satisfacer
las necesidades de los clientes, basados en nuestra filosofia de calidad y
servicio, enfocandonos en el desarrollo del potencial humano, la mejora

continua de los procesos y en armonia con el medio ambiente”.
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1.1.3 Vision de la empresa

“Ser reconocidos en Centroamérica y el Caribe como empresa lider en la
manufactura y comercializacion de productos en aluminio y vidrio, por
medio de la utilizacion éptima de tecnologias, excelencia operativa y un

espiritu innovador”.

1.1.4 Valores de laempresa

e Actitud de Servicio: Mostramos un interés verdadero en los

requerimientos de nuestros clientes internos y externos.

e Espiritu Innovador: Constantemente cambiamos la forma de hacer
las cosas, planteando y ejecutando nuevas ldeas que agreguen
valor a los consumidores finales, nuestros clientes y nuestra

empresa.

e Excelencia: Aplicamos una constante mejora en el desarrollo de
nuestros colaboradores, productos y procesos para satisfacer las

necesidades de nuestros clientes.

e Respeto: Valoramos a cada persona y consideramos su dignidad,

ofreciendo un entorno de trabajo integrador.
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e Responsabilidad: Cumplimos nuestras funciones siendo coherentes
y responsables con nuestros procesos internos, el medio ambiente y

la sociedad.

e Trabajo en Equipo: Trabajamos hombro a hombro bajo un propadsito

comun para alcanzar nuestras metas.

1.1.5 Cddigo de ética

“Nuestra cultura busca que todos los colaboradores de EXTRALUM
actuemos de una manera ética, promoviendo los valores corporativos;
cumpliendo con los lineamientos establecidos por la organizacion
demostramos una identificacién sincera con la empresa; sus principios,
normas y politicas nos hacen pertenecer a la gran Familia EXTRALUM.
Buscamos un Equipo de trabajo que refleje nuestra forma de actuar y
pensar; cumpliendo de manera legal con las leyes explicitas en cada uno
de los paises en donde se desarrollan nuestras operaciones.

Cumplir con las disposiciones de nuestro codigo de ética nos llevara
siempre a tener la satisfaccion de haber actuado lealmente con nuestra
empresa y nuestras partes interesadas de manera clara y honesta, en un
ambiente de confianza en todos los aspectos de nuestra vida ya sea dentro
de la empresa o fuera de ella.

Nuestro cédigo es un compendio de lineamientos que sin ser exhaustivo

pretende guiarnos en nuestra manera de pensar y actuar, en donde
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pudiera aparecer un conflicto de indole ético, por lo cual el alcance del

mismo es extensivo para toda nuestra poblacion”.

Beneficios de la empresa

Seguro

Uniforme

La empresa cuenta con un consultorio médico en el cual los empleados
pueden sacar cita y ser atendidos por un médico general sin costo alguno,
ademas también cuenta con el servicio de una fisioterapeuta y una
nutricionista que se contratan por servicios profesionales aportando la
empresa una parte y la otra es cancelada por el empleado.

Asociacion solidarista

Ofrece un servicio de alimentos, el cual funciona para el desayuno,
almuerzo y café con tiempos de 15 minutos para el desayuno y café, y 30
minutos para el almuerzo.

Cuenta con el departamento de gestion ambiental.

Ubicacioén

EXTRALUM se encuentra ubicada Santa Rosa de Santo Domingo de

Heredia, 1.5 Km Este del cruce la Valencia.

Estructura Organizacional
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La empresa esta constituida por las areas de Operaciones, Comerciales,

Informatica, Administrativo y Finanzas.

1.2 DIAGNOSTICO DE LA EMPRESA

121

Para realizar un diagnéstico situacional de la empresa, es importante
evaluar diversos aspectos indispensables para poder identificar fortalezas y
debilidades que la empresa posee y de esta manera disefiar acciones
estratégicas que permitan mejorar, cambiar o fortalecer tanto el servicio de

alimentos como el estado nutricional general de los empleados.

Para lo cual se evalia el estado nutricional de los empleados, los
conocimientos nutricionales, habitos de alimentacion, gustos y preferencias
de los empleados en la eleccion de alimentos del servicio de alimentacion
de la empresa, evaluacion del servicio de alimentos y la evaluacion de

conocimientos del personal de cocina sobre manipulacion de alimentos.

Datos Generales

EXTRALUM esta conformada por alrededor de 500 empleados en total,
entre administrativos, operarios de planta, ingenieria, limpieza,
mantenimiento, ventas, transporte, mecénicos, cocineras, profesionales de

la salud y gestion ambiental, etc.
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En el caso del personal administrativo, este es el que presenta mayor
indice de escolaridad, con estudios superiores y universitarios. Sin
embargo, la mayoria de los empleados se encuentra en el area de planta 'y
éstos son empleados con muy bajo nivel de escolaridad e incluso algunos

con alfabetizacion.

Y en lo que respecta al sexo, el que predomina es el sexo masculino, el
sexo femenino se encuentra principalmente en pequefias areas como las

administrativas y de cocina.

Los métodos de evaluacion utilizados son las encuestas y la observacion.

1.2.2

123

Estado Nutricional de los empleados de EXTRALUM

De acuerdo a la evaluaciébn antropométrica que se realiz6 a 335
empleados de la empresa EXTRALUM, se pudo identificar que el estado
nutricional predominante segun el IMC, es el sobrepeso abarcando un 42%
de la poblacion, el 26% presenta un estado nutricional normal, 24% tienen

obesidad I, 6% obesidad Il y un 2% obesidad grado IIl (Anexo 1).

Evaluaciéon de conocimientos Nutricionales

Para evaluar los conocimientos que tiene la poblaciéon sobre temas de

nutricion, se les aplicé una encuesta a 240 empleados, la cual constaba de
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9 preguntas referentes a conocimientos basicos de temas de nutricién

(Anexo 2), los resultados obtenidos (Anexo 3) son los siguientes:

En la primera pregunta, se plantearon varias definiciones de lo que
significa alimentacién balanceada, y se obtuvo que el 86% respondieron
correctamente y el 14% restante no sabian lo que significa una

alimentacién balanceada (Anexo 3, Figura 9).

De los 240 encuestados, 161 (67%) respondieron correctamente acerca de
cudl es el nutriente que ayuda a mantener y aumentar la masa muscular

(Anexo 3, Figura 10).

En cuanto a los beneficios de los alimentos ricos en fibra, 144 encuestados
(60%) acertaron a la definicion que describia estos beneficios y 96
desconocian este tema, por lo que se pudo observar que, aunque la
mayoria de la poblacién tenia este conocimiento, también muchos

desconocian los alimentos que son fuente de fibra (Anexo 3, Figura 11).

Se les preguntd la importancia del consumo de frutas y vegetales, y con
esto se demostré que casi solo la mitad de la poblacién encuestada (58%)
tenia claro la importancia de su consumo en el organismo, mientras que la

otra mitad (42%) desconocia su verdadera importancia (Anexo 3, Figura

12).
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Ademas, se les brindd tres opciones de alimentos que son fuente de
vitamina C, para lo cual hubo 206 respuestas correctas, correspondientes

al 86% de la poblacién (Anexo 3, Figura 13).

Al cuestionar sobre cuales alimentos aportan mayor contenido de
carbohidratos, se vio que el 68% conocian del tema y que el 32% restante

tenian confusién qué son los carbohidratos (Anexo 3, Figura 14).

Por otro lado, al cuestionar cuales alimentos son fuente de proteina, se
observd que tenian mas conocimiento de esta macronutriente en
comparacion con los carbohidratos, ya que 185 (77%) contestaron bien la

pregunta, y 55 (23%) desconocian del tema (Anexo 3, Figura 15).

Al igual que la pregunta sobre los beneficios de la fibra, se pregunté los
alimentos que son fuente de ésta, y 160 personas (66%) marcaron la
opcion correcta, mientras que 79 (33%) no sabian cuales alimentos

aportan fibra, y una persona dej6é en blanco la pregunta (Anexo 3, Figura

16).

Por ultimo, para determinar el conocimiento de los empleados con respecto
al colesterol, se les brindd opciones de alimentos que son fuente de éste, y
los resultados revelaron que el 73% sabian cuales alimentos aportan

colesterol, y el 27% restante, marcaron respuestas incorrectas (Anexo 3,

Figura 17).
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1.2.4 Evaluacion de los hébitos de alimentacidn

Se aplicé una evaluacién a 240 empleados para conocer los hébitos de

alimentacion (Anexo 4) y se obtuvieron los siguientes resultados (Anexo 5):

Al evaluar la cantidad de tiempos de comida que realizan al dia, se
encontré que, de las 240 personas evaluadas, 105 realizan tres tiempos de
comida al dia, 60 personas indicaron realizar 4 tiempos de comida, 38
sefialaron que realizan hasta 5 tiempos de comida diariamente, otras 24
personas manifestaron cumplir solamente 2 tiempos de comida, ademas
10 unicamente concluyen con 1 Unico tiempo de comida y solo 3 personas

efectian 6 tiempos de comida diariamente (Anexo 5, Figura N°18).

En cuanto a los horarios de comida, se encontr6 que la mayoria de los
encuestados (64%) indican comer a la misma hora todos los dias siempre
o casi siempre, el 31% (74 personas) solo algunas veces acostumbran a
mantener su horario de comida, mientras que el 5% (12 personas)

admitieron no tener un horario de comida establecido al dia (Anexo 5

Figura N°19).

Por otro lado, 165 de los involucrados (69%) manifestaron que la mayoria
de los alimentos que consumen son preparados en sus hogares, 50 (21%)
consumen la mayor parte del tiempo los alimentos en el servicio de
alimentacion del trabajo y 25 (10%) consumen sus alimentos en sodas o

restaurantes (Anexo 5, Figura N°20).
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La mayoria del personal encuestado (74%) dicen no agregar sal a los
alimentos una vez servidos en el plato, mientras que un 24% sostiene que
algunas veces agregan sal y solo un 2% afirmaron siempre agregarle mas

sal a los alimentos preparados (Anexo 5, Figura N°21).

Al evaluar el tipo de grasa mas utilizada a la hora de preparar alimentos, se
encontré que la superioridad (187) prefiere el uso de aceite vegetal, 27
personas cocinan sus alimentos con manteca vegetal, 12 utilizan aceite en
spray, 11 usan margarina (nimar) y la minoria sefialé cocinar con manteca

de cerdo (2) y mantequilla (1) (Anexo 5, Figura N°22).

Respecto al consumo diario de liquidos, el 36% manifesté consumir de 3 a
5 vasos de liquido al dia, 30% ingieren de 6 a 8 vasos diariamente,
mientras que el 20% indican consumir menos de 3 vasos al dia y

solamente el 13% consume mas de 8 vasos de liquido al dia (Anexo 5

Figura N°23).

El 86% prefiere endulzar las bebidas con azucar de mesa (Anexo 5, Figura

N°24).

Y para conocer la forma y la posicion en que se acostumbra ingerir los
alimentos regularmente, se le pregunté a los encuestados el lugar en la
casa donde se acostumbra comer, y 178 sefalaron utilizar la mesa del

comedor (Anexo 5, Figura N°25).
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La técnica de coccion preferida por los evaluados para preparar pollo,

carne de res, pescado, papas y platano es por fritura (Anexo 5, Figura

N°26) (Anexo 5, Figura N°27), mientras que para la zanahoria la técnica de

coccion es hervida y para el huevo predomina la frita (Anexo 5, Figura

N°28)

Segun la frecuencia de consumo de alimentos, la mayoria de la poblacion

encuestada respondi6 de la siguiente manera:

El consumo de lacteos (leche, yogurt, queso) y grasas como la margarina,
natilla, queso crema, natilla, se realiza algunas veces a la semana y el

consumo de helados, nunca o casi nunca (Anexo 5, Figura N°29).

Las carnes como el pollo, res y cerdo se consumen algunas veces a la
semana, el pescado y mariscos nunca o casi nuncay en cuanto a pescado

0 mariscos enlatados el consumo es algunas veces al mes (Anexo 5

Figura N°30).
La frecuencia de consumo de los embutidos, huevos y frituras es algunas

veces a la semana (Anexo 5, Figura N°31).

Mientras que los vegetales harinosos se consumen algunas veces al mes,
los vegetales no harinosos casi nunca se consumen, y los cereales (arroz,

tortillas, espagueti, pan, etc.) se consumen todos los dias (Anexo 5, Figura

N°32).
En tanto al pan blanco y las galletas, su consumo se da algunas veces a la

semana, y el pan integral algunas veces al mes (Anexo 5, Figura N°33).
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El consumo de leguminosas se da algunas veces a la semana, las
golosinas nunca o casi hunca, y la azucar, miel y/o mermelada todos los

dias (Anexo 5, Figura N°34).

Por ultimo, el consumo de refrescos gaseosos algunas veces a la semana,

el café o té, todos los dias o casi todos los dias, las comidas rapidas

algunas veces al mes y al igual que el licor (Anexo 5, Figura N°35).

Evaluacion sobre los gustos y preferencias del menu

Esta evaluacion se aplic6 a 120 usuarios del servicio de alimentos
EXTRAFOO, en donde se buscaba evaluar sus gustos y preferencias del
menu que ofrece este servicio, con sus distintas preparaciones y sus
respectivos tiempos de comida (Anexo 6), obteniéndose entonces los

siguientes resultados (Anexo 7):

Las frutas preferidas para el desayuno son: el banano, las frutas mixtas y la

sandia (Anexo 7, Figura N°36).

En las opciones de harinas para el desayuno las mas gustadas son: gallo

pinto, platano maduro, tortillas y sandwich (Anexo 7, Figura N°37),

mientras que en las opciones proteicas, la mayoria se inclind por huevo

picado, huevo frito, huevo con jamén (Anexo 7, Figura N°38), queso tierno

y carne en salsa (Anexo 7, Figura N°39).

En cuanto a las bebidas, las favoritas son el café, los frescos naturales y

sandia (Anexo 7, Figura N°40).
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Para el tiempo de comida del almuerzo, las opciones harinosas a eleccion
son el arroz blanco, platano maduro, frijoles, puré de papa y arroz a la

jardinera (Anexo 7, Figura N°41 y Figura N°42). Como opciones proteicas

para este tiempo de comida la mayoria coincidié en elegir pollo a la
plancha, carne mechada, costilla de cerdo, bistec de res y chuleta de cerdo

(Anexo 7, Figura N°43 y Figura N°44).

Las bebidas preferidas por los usuarios, para este tiempo de comida son la

sandia, guanabana y cas (Anexo 7, Figura N°45).

Para las opciones de vegetales en el almuerzo, la mayoria eligio: ensalada
de lechuga, pepino y tomate, brdocoli y zuquini, vegetales mixtos salteados,

ensalada de lechuga, tomate y zanahoria, y ensalada rusa (Anexo 7

Figura N°46 y Figura N°47).

Por dltimo, se evalud el tipo de bebidas que mas les gusta como opcion
gue propone el servicio de alimentos y el fresco natural fue el mas elegido

(Anexo 7, Figura N°48).

1.2.6 Evaluacion del servicio de alimentos EXTRAFOOD

Esta evaluacion se realizO a 120 usuarios del servicio de alimentos de
EXTRAFOOD (Anexo N°8) con el fin de conocer la opinion de estos usuarios
en temas de calidad del servicio y de los alimentos, infraestructura e higiene,

los resultados (Anexo N°9) se detallan a continuacion:



29

Segun la cantidad evaluada, el 82% representaba al género masculino y el

18% faltante al género femenino (Anexo N°9, Figura N°49).

La mayoria de los usuarios calificO como bueno: el sabor, temperatura y

coccion de los alimentos (Anexo N°9, Figura N°50), asi como también para la

cantidad servida por plato, la presentacion del personal y la amabilidad del

mismo (Anexo N°9, Figura N°51).

La limpieza del comedor, limpieza de la vajilla y el horario de atencion del

servicio de alimentos, los empleados lo calificaron como bueno (Anexo N°9

Figura N°52).

En cuanto a la iluminacion, ventilacién y la velocidad de atencion del personal,

los usuarios valoraron estos aspectos como buenos (Anexo N°9, Figura

N°53).

Por ultimo, el precio de los alimentos lo calificaron como bueno, mientras que

la variedad en los platillos ofrecidos lo valoraron como malo (Anexo N°9

Figura N°54).

1.2.7 Evaluacion de conocimientos de manipulacién de alimentos

Para determinar el conocimiento del personal de cocina en el tema de
manipulacion de alimentos, se aplicé una avaluacion a las 6 representantes
de este servicio (Anexo 10), las cuales son: una cajera, una responsable de

limpieza y lavado de vajilla, 2 cocineras y 2 encargadas de la barra de
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autoservicio. Esta evaluacion se aplicé en una sesion en la que se reunieron a
las 6 participantes, ademas el objetivo de la misma, era aparte de evaluar sus
conocimientos en el tema, identificar puntos clave a mejorar y trabajar como

parte de la estrategia del desarrollo de la practica (PUS).
Se pudo recolectar la siguiente informacion (Anexo 11):

Ante las siguientes preguntas, todas las participantes contestaron

correctamente: definicion de desinfeccion (Anexo 11, Figura N°59), medidas

que se deben de tomar con los productos enlatados que tienen golpes o

hendiduras (Anexo 11, Figura N°61), definicidon de enfermedad de transmision

alimentaria (Anexo 11, Figura N°62), medidas evitar la contaminacion cruzada

(Anexo 11, Figura N°64),

Por otro lado, 5 de las 6 participantes acertaron en los siguientes temas: la
temperatura ideal para asegurar que un alimento es inocuo y seguro (Anexo
11, Figura N°56), errores que se comenten en la manipulacion de alimentos

(Anexo 11, Figura N°68).

Solo 4 participantes acertaron a las siguientes interrogantes: lo que le ocurre

a las bacterias patdgenas al congelar un alimento (Anexo 11, Figura N°58), y

la definicidon de infeccidon alimentaria (Anexo 11, Figura N°67).

Mientras que Unicamente 3 evaluadas acertaron en la siguiente informacion:

mantenimiento de la cadena de frio (Anexo 11, Figura N°63), definicion de

congelacion (Anexo 11, Figura N°73) y definicion de refrigeracion (Anexo 11

Figura N°74).
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Entre las preguntas que solamente 2 participantes mostraron conocimientos

son: temperatura ideal de refrigeracion (Anexo 11, Figura N°57), la funcién de

desinfeccion de alimentos (Anexo 11, Figura N°60) y la temperatura del

recalentamiento de los alimentos (Anexo 11, Figura N°70).

Solamente una persona demostré conocer los pasos para un correcto lavado

de manos (Anexo 11, Figura N°65).

Ninguna de las 6 evaluadas contestd correctamente a la definicion de

inocuidad alimentaria (Anexo 11, Figura N°55), definicibn de contaminacion

alimentaria (Anexo 11, Figura N°66), caracteristicas que posee un alimento y

lo hacen vulnerable al ataque de microorganismos (Anexo 11, Figura N°69),

factores que provocan alteraciones en los alimentos (Anexo 11, Figura N°71)

y la definicidn de pasteurizacion (Anexo 11, Figura N°72).

Por ultimo, sobre el conocimiento del personal sobre alimentos que poseen
bajo o alto riesgo de contaminacion alimentaria, en el caso de las carnes 6
contestaron correctamente, al igual para las grasas, alimentos secos y panes
y galletas, mientras que para las frutas y cremas y salsas, solo 3 respondieron
bien y la mas desertada son los flanes y postres con solo 2 respuestas

correctas (Anexo 11, Figura N°75).

1.3 Observacion de las areas del servicio de alimentos

De acuerdo al andlisis realizado al servicio de alimentos, a continuacién se
describen algunos aspectos relevantes de este servicio, en cuanto al tipo de

servicio, horarios, proceso de compra, caracteristicas fisicas, etc.
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1.3.1 Tipo de servicio de alimentos

De acuerdo a la clasificacién del género del servicio de alimentacion éste es de
afan de asistir, debido a que es un comedor institucional, y el principal objetivo del
servicio es servir al cliente, de esta manera el usuario se ve beneficiado, los
empleados pagan una suma simbodlica y el servicio de alimentos obtiene

utilidades bajas.

Segun el sistema éste se clasifica como semi-convencional, no cuenta con areas
de panaderia ni carniceria, sino que se abastece por medio de proveedores

externos.

El tipo de menu que se ofrece es de una barra de autoservicio, en donde el
cliente recorre la barra, elige lo que desea consumir y paga en la caja;

trasladando él mismo los alimentos en una bandeja y sus respectivos cubiertos.

1.3.2 Tiempos de comida

El servicio de alimentos ofrece dos tiempos de comida principales para sus
colaboradores (desayuno y almuerzo) y ofrece venta de productos empacados
tales como galletas, reposteria, etc., para el tiempo del café, los cuales se sirven

en los siguientes horarios:

- Desayuno: 8:00 a 10:00 am
- Almuerzo: 12:00 a 2:00 pm
- Café: 3:00 a 3:30 pm
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1.3.3 Personal

El servicio de alimentos cuenta con sus propias empleadas encargadas de la
funcion de éste servicio, el cual esta conformado por una cajera, dos cocineras,
dos ayudantes, las cuales se encargan de servir en la barra de autoservicio en las

horas de comida y la encargada de la limpieza y del lavado de la vajilla.

El personal cuenta con su respectivo uniforme, hacen un uso correcto de la
redecilla para cubrir el cabello, cubriéndolo completamente hasta los I6bulos de
las orejas, utilizan zapatos cerrados antideslizantes, no usan joyas ni alhajas, las
uflas se encuentran limpias y cortas, no usan maquillaje excesivo, y todas

cuentan con el carné de manipulacién de alimentos.

1.3.4 Tipo de cliente

La cantidad de comensales que acuden al servicio de alimentos es de

aproximadamente 100 a 120 personas diariamente.

A este servicio asiste personal de todas las areas de trabajo de la empresa, sin
embargo, la mayor cantidad de clientes son del area de planta, en el caso de los
choferes del area de transportes, la empresa les brinda los tiempos de comida

gratis como parte del subsidio diario.

La mayoria de la poblacién es masculina.

1.3.5 Proceso de compray presupuesto
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En este servicio de alimentos, el proceso de compra se realiza cada semana, en
el caso de los abarrotes, las carnes y embutidos se reciben todos los lunes, las
frutas y verduras dos veces a la semana (lunes y miércoles), y las frituras todos

los viernes.

Cabe sefalar que el presupuesto que se maneja es limitado, por lo que procura
elegir a los proveedores con los precios mas factibles para el servicio, pero que

ofrecen una muy buena calidad (Anexo 12).

Los precios que maneja el servicio de alimentos es de ¢1800 el almuerzo el cual
se basa en base base proteica, base harinosa, ensalada y refresco, y ¢1400 el

desayuno, el cual incluye café que, dicho sea de paso, es gratuito.

1.3.6 Equipoy éreas de trabajo

El servicio de alimentos de EXTRALUM cuenta con el siguiente equipo:

Equipo_mayor: Cocina de 6 discos con horno, plancha, extractor de grasas,

freidora, olla arrocera grande, batidora, secadora de platos, horno microondas,
bafio maria, tostadora, camaras de refrigeracion, congelador, dispensadores de

fresco y percoladores.

Equipo menor: Ollas, sartenes, tablas de picar, cuchillos y demés utensilios de

preparacion y manipulacion de alimentos.

1.3.7 Areade almacenamiento
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El servicio de alimentos cuenta con una bodega que se encuentra aparte del resto
de las areas, donde se almacenan los productos no perecederos y algunas
verduras. Esta pequefia bodega cuenta con estantes metalicos los cuales no
cumplen con los lineamientos del almacenamiento de abarrotes para un servicio
de alimentos, por ejemplo, no se encuentran separados de la pared ni del suelo,
sin embargo, se encuentra debidamente rotulado para cada tipo de abarrote y
aungue no llevan un control escrito o una bitdcora de entradas y salidas de

productos, si utilizan el método PEPS (primero que entra, primero que sale).

El almacenamiento en frio se realiza con dos camaras de refrigeracion y una de
congelacion. Este tipo de almacenamiento no se realiza de manera correcta, ya
gue no existe un control establecido para el almacenamiento de los productos, no
hay rotulaciébn ni de las camaras ni de los alimentos, ya que éstos no son

ordenados ni identificados debidamente.

Las carnes practicamente no llevan un proceso de almacenamiento, debido a que
éstas conforme llegan al servicio, asi se van utilizando; por lo general solamente

se refrigeran.

Las frutas generalmente se almacenan en una camara de refrigeracion, sin
embargo, cabe sefialar que las mismas se guardan sin lavar, lo mismo ocurre con
algunos vegetales como el tomate, la lechuga, olores (chile dulce, culantro, apio,

etc.) y los demés vegetales se guardan en la bodega de abarrotes.

En cuanto al almacenamiento de los productos quimicos, estos se almacenan en
un lugar aparte del &rea de preparacion y/o almacenamiento de alimentos, que se

encuentra detras de la cocina.
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1.3.8 Caracteristicas fisicas del servicio de alimentos

De acuerdo a las caracteristicas fisicas de la planta del servicio de alimentos,
mediante la observacion se pudo identificar los siguientes aspectos detallados a

continuacion;

e Techo: El techo se encuentra en mal estado, es una estructura vieja, no
es lisa y por lo tanto impide su limpieza.

e Paredes: Estan cubiertas por ceramica color azul, lo que facilita la
limpieza.

e Pisos: Son de ceramica, de facil lavado y limpieza, sin embargo, en el
caso del lavado, se ve imposibilitado realizarlo debido a que al encontrarse
el comedor en una segunda planta, el agua se filtra hacia abajo. También
en el area de la cocina, cuentan con alfombras antideslizantes, pero el
problema radica en su limpieza, ya que no las lavan regularmente y por el
tipo de material, los personales se quejan pues sienten que es mas
cansado para los pies.

e Ventanas: Desde el area del comedor hasta la cocina, se encuentra de
lado derecho, cubierto por ventanas con celosias, y no cuentan con
cedazo.

e Ventilacion: Es sumamente escasa, aunque hay bastante ventana, éstas
no estan ubicadas en direccion contraria al viento, que permita una
adecuada entrada y circulacién de aire, el lugar es muy caliente, y es de

las principales quejas de las cocineras, aunque cuentan con dos
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ventiladores grandes, estos no son suficiente para generar suficiente

ventilacion y ademas se encuentran viejos, llenos de polvo y suciedad.

1.4 Anaélisis FODA

Mediante el andlisis FODA se puede determinar el andlisis interno (fortalezas y

debilidades) y externo (oportunidades y amenazas) del servicio de alimentos y

conociendo esto, se pueden desarrollar actividades de planificacion estratégica

que favorezcan a la empresa, o puntualmente al servicio de alimentos.

Tabla 1
Analisis FODA

Fortalezas

Debilidades

Cuenta con 4 microondas para calentar los
alimentos de los empleados.

Cuenta con un lava manos con su
respectivo jabon y alcohol en gel.

Los empleados pueden comprar con el
carnet del trabajo y este monto se les
rebaja de sus respectivos pagos.

Tienen un departamento de gestién
ambiental, el cual cuida del proceso de
reciclaje, uso de productos de limpieza
ecoldgicos y el ahorro de agua y luz.

Hay consultorio médico, en el cual se
atiende medicina general gratuita, y
consulta nutricional y terapia fisica por un
aporte del empleado, y el resto subsidiado
por la empresa.

Acceso gratuito al café durante el

El estado nutricional predominante en los
empleados es de sobrepeso u obesidad.
ciclico

No cuentan menuU

establecido.

con un

Las preparaciones son muy repetitivas.

Un gran porcentaje de las preparaciones
se realizan con la técnica de fritura.

No hay un control
desperdicios.

de gastos -

Las temperaturas de los alimentos no son
controladas, ya que no cuentan con
termdémetro.

Carecen de ventilacién lo que ocasiona
calor excesivo.

No existen manuales de limpieza y
desinfeccion, tanto de infraestructura,
utensilios, equipo ni para los alimentos.

No ofrecen practicamente, opciones de
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desayuno y el café de la tarde.

guarnicion de vegetales, ni fruta.

El personal no realiza una correcta
técnica de lavado de manos.

Se vende mucha fritura, reposteria,
shacks, gaseosas, golosinas, helados vy
postres en el servicio de alimentos.

Los frescos son repetitivos, muy dulces y
elaborados Unicamente de pulpa, ya que
no cuentan con licuadora.

Las camaras de refrigeracion no son
aptas para el servicio, en cuanto a
tamafio y capacidad.

No cuentan nutricionista constante que
capacite tanto en el S.A como en
educacion nutricional a los empleados.

Oportunidades

Amenazas

Acogimiento de estudiantes universitarios
para desarrollar una practica profesional
que permite capacitar e instruir al personal,
mediante talleres, charlas y actividades
educativas.

Acceso de los empleados al servicio
exprés de comida rapida.

Los cambios de precios que se dan en los
alimentos tanto en el mercado nacional e
internacional, provocando bajos ingresos
a la empresa y reduciendo la contratacién
de personal.

No pasar la evaluacion del ministerio de
salud para un servicio de alimentos, lo
gue ocasionaria el cierre del mismo, si
dicha entidad llegara.

Desarrollo de plagas por areas del
servicio que se encuentran en pésimas
condiciones.

Desarrollo de enfermedades alimentarias,
por la mala manipulaciéon de alimentos y
el carente lavado de manos del personal
de cocina.

(Vargas, 2017).
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1.5 Formulacién del problema

El principal problema identificado en el servicio de alimentos de EXTRALUM, es la
carencia de un profesional en nutricion, tanto para el servicio de alimentos como
para el tratamiento y prevencion de futuras complicaciones médico -
nutricionales, asi como la educacion alimentaria nutricional que permite manejar

de una mejor manera lo anteriormente mencionado.

Aunque la empresa cuenta con una nutricionista, no hace ningun tipo de
supervision en el servicio de alimentos, su trabajo se centra en la consulta
nutricional subsidiada, por lo tanto, el personal no recibe educacion nutricional ni

capacitaciones en temas de seguridad e inocuidad alimentaria.

Debido a las limitantes en infraestructura, equipo adecuado de preparacion y
almacenamiento de los alimentos, y capacitacion del personal, hay una ineficiente
planificacibn el mend, tanto del punto de vista nutricional como de gustos y

preferencias de los usuarios, viendose éste de manera monaotono.

La mala manipulacion de alimentos estd comprometiendo la salud y la seguridad

alimentaria por parte de los visitantes del servicio de alimentos.

De acuerdo a los problemas encontrados, el objetivo de la practica es cambiar y
mejorar habitos de alimentacidén, mejorar el estado nutricional y de salud, corregir
los problemas encontrados en el servicio de alimentos, mediante el desarrollo de
actividades de educacion nutricional, consulta individualizada y supervision del

servicio de alimentos.
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1.6 Objetivos

A continuacién se plantean el objetivo general y los especificos del desarrollo de
la practica, con el fin de solucionar los problemas encontrados en el periodo de

evaluacion, principalmente por la falta de un profesional de nutricion.

1.6.1 Objetivo General

Realizar una intervencién nutricional en la empresa EXTRALUM, mediante
evaluaciones antropométricas, consulta nutricional individualizada, educacion
nutricional, capacitaciones al personal de cocina y evaluacion del menu actual
con el fin de mejorar la calidad de vida de dicha poblacién de junio a octubre del
2017 durante las 640 horas correspondientes a la practica universitaria

supervisada.

1.6.2 Objetivos Especificos

1.6.2.1 Conocer el estado nutricional de los empleados de EXTRALUM mediante

la toma de medidas antropomeétricas.

1.6.2.2 Realizar un analisis cualitativo y cuantitativo del mend actual de la

empresa.
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1.6.2.3 Brindar educacion alimentaria nutricional a los empleados de la empresa
para ayudarlos a conseguir un mejor estado nutricional y una mejor calidad de

vida.

1.6.2.4 Capacitar al personal del servicio de alimentos en el tema de
manipulacion de alimentos, normas de higiene y proceso de limpieza y

desinfeccion.

1.6.2.5 Brindar consulta nutricional individualizada al personal que se encuentre

en riesgo médico y nutricional.

1.6.2.6 Disefiar un menu ciclico de 6 semanas que se adecue al requerimiento

energético de la poblacion y basado en los gustos y preferencias.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO
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2.1 Nutricidén en la poblacién adulta

La nutricion es el proceso de aporte y utilizacion, por parte del organismo, de
nutrientes, materias energéticas y plasticas contenidas en los alimentos y
necesarias para el mantenimiento de la vida. La condicion basica que permite que
se desarrollen de forma adecuada las funciones nutritivas, es que la alimentacion

sea suficiente y equilibrada.

Al ser la etapa adulta del ser humano la de mayor prolongacién y donde se
transmite la mayor parte del estilo de vida en cada persona, la alimentacion cobra
una importancia fundamental, y ain mas aquella que sea apta para cubrir las
necesidades energéticas del adulto y proveer los nutrientes que el cuerpo
necesita para que su organismo funcione de manera éptima y maximizar asi los
beneficios para su salud. La alimentacion adecuada en la etapa adulta lograra
entonces contrarrestar los efectos del paso de los afios y minimizar las

consecuencias para etapas posteriores de la vida.

Para que la dieta sea adecuada y nutricionalmente equilibrada tienen que estar
presentes en ella la energia y todos los nutrientes en cantidad y calidad
adecuadas y suficientes para cubrir las necesidades del hombre y conseguir un
optimo estado de salud. Unos nutrientes se necesitan en mayores cantidades que
otros, pero todos son igualmente importantes desde el punto de vista nutricional.
Segun esto, el esquema general y tedrico de la nutricibn es muy sencillo. Se trata,
por un lado, de conocer las necesidades de energia y nutrientes de un individuo y

por otro su ingesta real. El enfrentamiento de ambos componentes puede servir
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de base para la planificacion dietética y para la valoracion del estado nutricional

juzgado por la dieta, tanto en individuos como en grupos (Carbajal, 2013).

Ya que la edad adulta es el periodo de tiempo en el cual el crecimiento ha
concluido y el organismo se prepara para otras funciones como la reproduccion,
los requerimientos nutricionales varian y se enfocan mas en un buen
mantenimiento de los diversos sistemas que componen el cuerpo. Factores como
peso, altura y actividades que se desempefian son tomadas en cuenta para
definir las necesidades del organismo, en esta etapa el peso corporal juega un
papel importante para evaluar el balance energético de la persona (Pérez,

Garcia, 2014)

2.2 Enfermedades créonicas mas frecuentes en el adulto

Actualmente casi la mitad de muertes por enfermedades crénicas se producen
prematuramente antes de los 70 afos. El sobrepeso y la obesidad son un
problema mundial que va en aumento, incluso desde la nifiez. Asi como se
pueden mencionar dentro de las enfermedades crénicas mas frecuentes, las

dislipidemias, hipertension arterial y diabetes.

2.1.1 Sobre peso u obesidad

Este es un problema de salud muy conocido a nivel mundial y que genera

problemas de salud nutricional en la persona que lo padece. Segun la
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Organizacion Mundial de la Salud, la obesidad es una acumulacién anormal de
grasa que puede convertirse en algo perjudicial, causado principalmente por un
desequilibrio energético entre calorias consumidas y gastadas. También los
habitos alimenticios y la actividad fisica desempefian un papel importante en esta
situacion, ya que muchas veces no son realizados debido a la ausencia de apoyo

para educar y concientizar a la poblacién (OMS., Obesidad y sobrepeso, 2016).

La obesidad se asocia a numerosas complicaciones somaticas (respiratorias,
mecanicas, cardiovasculares, metabdlicas), pero también psicolédgicas y sociales.
La obesidad abdominal, valorada por el aumento del perimetro de la cintura, se
asocia a un mayor riesgo de complicaciones metabdlicas (diabetes tipo 2) y

cardiovasculares.

El objetivo del tratamiento de la obesidad no sélo es ponderal, sino que se dirige
a prevenir y tratar las complicaciones y mejorar la calidad de vida a largo plazo. El
tratamiento es individualizado y esta basado primero en ofrecer consejos
alimentarios, asociados siempre que sea posible a la practica de una actividad

fisica regular (Mahan, Escott, 2001)

2.1.2 Hipertension arterial

La hipertensién arterial es una enfermedad crénica en la que aumenta la presién
con la que el corazén bombea sangre a las arterias, para que circule por todo el

cuerpo.
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El sobrepeso y la obesidad pueden aumentar la presion arterial, sube los niveles
de glucosa en la sangre, colesterol, triglicéridos y acido Urico, lo que dificulta que

la sangre fluya por el organismo.

De acuerdo a la Organizacién Mundial de la salud (2016), el nUmero superior se

denomina presioén arterial sistélica y el nUmero inferior presion arterial diastolica.

e La presion arterial normal es cuando mide menos de 120/80 mmHg la

mayoria de las veces.

e La presion arterial alta (hipertensién) es cuando la presion arterial es

de140/90 mmHg o por encima la mayoria de las veces.

e Si los nimeros de su presion arterial estan entre 120/80 y 140/90 o

superior, pero por debajo de 140/90, esto se denomina pre hipertension.

2.1.3 Dislipidemia

Segun la CCSS en su Repositorio sobre dislipidemia, este es uno de los factores
de riesgo mas importantes para enfermedades de tipo cardiovascular a modificar.
Basandose en lo dicho por la OMS, en términos mundiales 1/3 de la cardiopatia
se relaciona a causas de colesterol elevado, esto provoca casi 3 millones de

muertes anualmente (2017)

La CCSS menciona que “esta enfermedad se define por la presencia de niveles
no optimos de lipidos en la sangre, principalmente por colesterol total elevado (=
200 mg/dL) y/o colesterol de lipoproteinas de baja densidad o LDL-C (= 160
mg/dL), pero la definicion también se extiende a menudo para incluir niveles no

optimos de colesterol de lipoproteinas de alta densidad o HDL-C (< 40 mg/dL) y
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triglicéridos (= 150 mg/dL), tal como se establece en las guias de tratamiento para
disminuir los lipidos y el riesgo de enfermedad coronaria, disefiadas por el
National Cholesterol Education Program (NCEP) Adult Treatment Panel Il (ATP-

1y’ (2017).

2.1.4 Diabetes

Esta enfermedad es muy frecuente hoy en dia y resulta una de las principales
causas de morbi-mortalidad. Consiste en un trastorno del metabolismo, el cual se
caracteriza por la presencia de hiperglicemia generada por la alteracién del
metabolismo en los carbohidratos y grasas. Esto debido al defecto de la insulina

en secretarse (ADA, 2014).

La permanencia de esta enfermedad ha aumentado en los udltimos afios y se
proyecta que para el 2030, la diabetes sea la 7ma causa de mortalidad. Esta ha
aumentado debido a los cambios considerables del estilo de vida que ha tenido la
poblacion y al incremento en la esperanza de vida de la misma, teniendo un

impacto importante en la salud humana. (Ruano & otros, 2011).

2.1.5 Trastornos gastrointestinales

Segun la Revista de gastroenterologia de Meéxico (2015): “los trastornos
funcionales gastrointestinales (TFGI) se encuentran entre los problemas mas

comunes en nifos y adultos. Los TFGI son un problema a nivel mundial’.

Este trastorno se establece como resultado de una serie de interacciones

en la que convergen multiples factores (genética, microbioma, ambiente,
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psicosociales). Entre los padecimientos mas comunes se encuentra el sindrome
de intestino irritable, provocando cambios en la consistencia de la materia fecal y

dolores abdominales intermitentes (Zablaha y otros, 2015)

2.3 Evaluacion del estado nutricional

Se deben utilizar diferentes indicadores que ayudan a determinar los factores de
riesgo que podrian llegar a perjudicar la salud de una persona al momento de
valorar el estado nutricional en los adultos, estos indicadores ayudarian a
determinar en qué condiciones nutricionales se encuentra el paciente actualmente
y si existen enfermedades cronicas que deben ser consideradas. La medicion de
estos indicadores se hace mediante diferentes tipos de evaluaciones, entre las
que se pueden mencionar: la antropométrica, bioquimica, clinica y dietética.

(Brown, 2010)

Esta valoracion en estos grupos se establece como un requisito anticipado
a ejecutar como método de prevencion o solucion de problemas de salud que se
relacionan directamente con la nutricion del paciente. Esta valoracién se hace
tomando en consideracion todas las areas que ayudan a describir el estado de
nutricion actual de una persona. Conclusiones como que un peso adecuado es
sindbnimo de una buena nutricién, no son acertadas, ya que esta valoracion se da
bajo un enfoque integral que abarca desde los antecedentes médicos del
paciente hasta cosas mas especificas como datos de laboratorio. Una vez
concluido este paso se puede iniciar el proceso de asistencia nutricional (Mahan y

otros, 2012).
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2.3.1 Evaluacion antropométrica

La antropometria por ser un procedimiento de facil aplicacién, econémico y
no invasivo ha sido utilizada ampliamente en los fines de estimacion del estado
nutricional. El adulto de las edades comprendidas entre los 20 y los 60 por haber
concluido su fase de crecimiento, ofrece para la estimacion de su estado
nutricional, desde un punto de vista antropométrico, la evaluacién de la
correspondencia del peso para la estatura que haya alcanzado y la estimacion de
las proporciones que en ese peso corresponden al tejido magro,
fundamentalmente el integrado por la masa muscular, y la que corresponde al
tejido graso. Para la evaluacion del peso del adulto en relacién con su estatura,
se utiliza la relacion peso para la talla, de la cual existen multiples indices. De
todos ellos, el indice de masa corporal (IMC) es la razén entre el peso (expresado
en kilogramo) y la talla al cuadrado (expresada en metro) (P/T.2) (Bonada y otros,

2014)

Las mediciones individuales talla corporal, peso, porcentaje de grasa,
densidad d&sea Yy circunferencia de cabeza y cintura son Utiles para la
valoracion del estado nutricién (cuando se realizan de manera adecuada).
Cada medicion requiere técnicas estandarizadas e instrumentos calibrados

asi como personal capacitado (Brown, 2010)
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2.3.2 Peso

Esta es una medida muy significativa y facil de obtener, ya que proporciona
valores de las reservas a nivel general de grasa y muasculo en el individuo. Para
medirse se utilizan varios métodos: el peso ideal segun la estatura, peso habitual

y peso real (Mahan y otros, 2001)

2.3.3 Talla

Hay dos métodos para obtener las mediciones que determinan la altura de
un individuo, se conocen como método directo o indirecto. El directo es el que
utiliza un instrumento de medicion y en el que la persona permanece de pie a la
hora de que se toma el dato. A modo indirecto se determina por medio del radio
del brazo u otros mecanismos, si fuese que la persona no puede permanecer en

pie (Mahan y otros, 2001)

2.3.4 Porcentaje de grasa

Esta conformado por tejido adiposo, grasa de almacenamiento Yy
compartimento graso, estos estan formados a su vez por adipocitos. Aunque la
grasa estd en gran medida inactiva, dentro del organismo juega el papel de
reserva y a nivel hormonal. Segun donde este localizada se puede diferenciar en
grasa subcutanea, grasa esencial, de almacenamiento o grasa internal/visceral

(Azcona, 2013).
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2.3.5 Porcentaje de musculo

Tomando como base lo dicho por Azcona (2013), el tejido muscular es esa
“‘masa libre de grasa en el que quedan incluidos todos los componentes
funcionales del organismo implicados en los procesos metabodlicamente
activos”. Debido a esto es que se establecen obligaciones nutricionales
basandose segun el tamafio de este porcentaje y en ello radica la importancia de

tenerlo en consideracion.

2.3.6 Pliegues cutaneos

Moreno (2012) aclara que “la medicién precisa de la grasa corporal es un
procedimiento dificil y caro de realizar en la practica clinica. Se han utilizado
diferentes metodologias para medir la grasa corporal. Entre los métodos utilizados
se encuentran la medicion de los pliegues subcutaneos en distintos puntos
(bicipital, tricipital, subescapular y suprailiaco), cuya suma se considera un
indicador de la grasa subcutanea. Sin embargo, es un método de alta variabilidad
interobservador y dificil de realizar en pacientes obesos con pliegues cutaneos

muy grandes”.

2.3.7 Circunferencia abdominal

La medicién de la circunferencia abdominal es un indicador indirecto para
identificar enfermedades cardiovasculares, ya que la regién intrabdominal es un
riesgo para este tipo de padecimientos. Para realizar esta medicién es necesario
que el paciente se encuentre de pie y el medidor posicionado a su derecha,

palpando el hueso superior de la cadera del sujeto para localizar



52

adecuadamente la cresta iliaca. Justo sobre el borde lateral mas alto de la
cresta iliaca derecha se colocara la cinta métrica en un plano horizontal
alrededor del abdomen. Debera estar ajustada, pero no de manera tal que se

comprima la piel (Suverzay Haua, 2010).

2.3.8 Circunferencia de cinturay cadera

Se han determinado valores criticos de la circunferencia de la cintura para
identificar a los individuos en riesgo y que se establecen en = 94 cm en los
hombres y = 80 cm en las mujeres. Para la razon cintura-cadera o indice cintura-
cadera los valores criticos son: = 0,95 para el sexo masculino y = 0,80 para el

sexo femenino (Ojeda y otros, 2011)

2.3.9 Circunferencia de la muieca

Esta medicion se hace parandose frente al paciente el cual debera colocar el
brazo extendido formando un angulo de 45 entre el cuerpo y el brazo, el paciente
debera tener la palma hacia arriba. Luego se colocara una cinta métrica que
rodee la mufieca y con ello proceder a determinar su circunferencia (Suverza y

Haua, 2010).

2.3.10 indice de masa corporal (IMC)

El indice de masa corporal (IMC) o indice de Quételet, es el cociente que
resulta de dividir el peso corporal (en kilogramos) entre el cuadrado de la estatura

(en metros cuadrados) y se usa comunmente, y a gran escala, en estudios
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epidemiolégicos para estimar la gravedad de la obesidad en adultos. En el caso
de la poblacion adulta, un punto de corte de 25 es indicativo de sobrepeso, y un
IMC de 30 6 superior indica obesidad. Estos puntos de corte estan relacionados
con un aumento en las comorbilidades y en la mortalidad por enfermedades

asociadas al sobrepeso y a la obesidad (Suverzay Haua, 2010).

A pesar de su utilidad préactica, el IMC representa tanto la masa grasa como la
masa libre de grasa, por lo que es un indicador de peso (0 masa) y no de

adiposidad como tal.

La ventaja que se le atribuye a este indice, por sobre otras mediciones, es que
es independiente de la estatura, permitiendo la comparacion de los pesos

corporales de individuos de distintas estaturas (Suverzay Haua, 2010).

2.3.11 Contextura corporal

Evaluar la contextura corporal es importante ya que se considera la
influencia que esta ejerce sobre el peso de la persona, esta explica como es la
estructura del esqueleto utilizado para ajustar la masa del mismo sobre el peso y
la composicién del cuerpo. El peso tiene una influencia directa por factores como
la estatura, edad y composicidén corporal, estos factores se ven reflejados en la
contextura corporal y son determinantes a realizar para una evaluacion nutricional

adecuada. (Suverzay Haua, 2010).

Segun Suverza, la evaluacion de la contextura corporal “se wusa para la
clasificacion de individuos dentro de las tablas de referencia de peso
tedrico de acuerdo con la estatura. Los sujetos se dividen de acuerdo

con su complexion corporal en: pequefla, mediana o grande Yy su
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determinacién se realiza por la relacion entre la circunferencia de la mufieca

con la estatura” (2010).

2.3.12 Peso ideal

Este peso es el que esté relacionado a lo que se entiende como una buena
salud y un peso corporal 6ptimo, es decir, el que esta entre el rango minimo y
méaximo para mantener un estado saludable. El término de peso ideal ha sido
criticado debido a que se interpreta en muchas ocasiones como la idea de tener
una buena apariencia y un concepto erroneo de buena salud. Esto debido a que
los términos ideal o saludable se emplean como sinbnimos en muchos casos y en

otras cosas diferentes (Ramirez, 2012)

El Diccionario de la Lengua Espafiola, sefiala el término “ideal” como aquel
gue se adapta perfectamente ala forma. Asi que si tomamos esto para el peso
ideal, este seria aquel peso estandar que alcanza el objetivo maximo del
organismo. Ramirez plantea que al intentar alcanzar el peso ideal, muchas
personas pueden hacer uso inapropiado de las férmulas establecidas para
alcanzarlo, asi que lo Optimo es establecer un peso saludable dentro de un

intervalo. (2012)

2.3.13 Evaluacion bioquimica

Hay dos tipos de andlisis: los estaticos, que miden el valor real de nutriente
en una muestra concreta (hierro en suero, cinc en pelo) y los funcionales, que
cuantifican la actividad de una enzima que depende del nutriente de interés

(ferritina en suero, homocisteina plasmatica). Existen tres métodos posibles:
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aguellos que nos indican si hay un buen aporte o no a través de la dieta, los que
nos indican si hay alguna funcion alterada que depende de la cantidad de
nutriente en estudio, y por ultimo, existen métodos complementarios. Con estos
altimos no podemos asegurar una posible deficiencia, pero ayudan a corroborar el
diagnéstico. Por ejemplo, una técnica muy utilizada es la determinacién de la
creatinina en orina como marcador de masa muscular. Esta procede de la
creatina-fosfato que se encuentra casi exclusivamente en el musculo esquelético.
En condiciones normales la excrecion de creatinina es bastante constante, pero
en situaciones concretas, como en un ejercicio fisico excesivo, una ingestion
desmesurada de proteinas o en patologias renales se puede descompensar esta

excreciéon (Brown, 2010)
Dentro de las ventajas de los indicadores bioquimicos podemos destacar:
a) suero/plasma, su concentracién refleja la ingestion dietética reciente

b) el contenido de un nutrimento refleja un estado crénico del mismo (eritrocitos)
c) los leucocitos se utilizan para monitorear cambios cortos del estado del

nutrimento

d) la orina refleja la condicion nutricional del momento

2.3.14 Evaluacion clinica

Los Indicadores Clinicos demuestran los cambios fisicos que responden a
una mala nutricién, y permiten identificar signos y sintomas de las deficiencias o
exceso de nutrimentos y aquellos relacionados con una enfermedad (Suverza y

Haua, 2010).
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2.3.15 Evaluacién dietética

Aunque no es posible tener una idea exacta del estado de nutricion a partir de
datos dietéticos exclusivamente, los resultados de las encuestas alimentarias si
permiten tener informacién sobre la posibilidad de que una persona o un grupo de
personas tengan ingesta inadecuada de energia y nutrientes y constituyan un

grupo de riesgo.

La cantidad y el tipo de alimentos consumidos proporcionan importantes
antecedentes que pueden relacionarse con el desarrollo, prevencion y tratamiento
de diversas enfermedades. Especial interés cobra el hecho de conocer la
alimentacion de las poblaciones, al identificar la estrecha relacion que existe entre
ésta y el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles (Suverza y Haua,

2010).

2.3.16 Tasa metabdlica basal (TMB)

La actividad metabdlica necesaria para el mantenimiento de la vida y las
funciones fisiol6gicas en condiciones de reposo, es lo que se entiende cémo
metabolismo basal. Actividades como circulacion sanguinea, respiracion,
digestion, etc. El metabolismo basal es el componente cuantitativo mas
importante ya que representa mas de la mitad del gasto energético diario total.
Este gasto no es igual en todas las personas, ya que se ve determinado por la

cantidad de tejidos corporales activos metabdlicamente. La masa muscular es
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metabolicamente mas activa que el tejido adiposo. Esta condicionado, por
tanto, por la composicion corporal, porla edad y el sexo. La mujer, con
menor proporcibn de masa muscular y mayor de grasa, tiene un gasto

basal menor que el hombre (Azcona, 2013).

2.3.17 Requerimiento energético

El requerimiento energético de un individuo se refiere la cantidad de
energia suficiente para satisfacer las exigencias caléricas del organismo y
mantener el equilibrio de su balance. Segun el INCAP (2012), “las
recomendaciones dietéticas diarias (RDD) nutricionales representan la
cantidad de un nutriente determinado que, en diferentes condiciones
ambientales y situacionales de la vida, facilita el normal funcionamiento
metabolico, fisico y psiquico, determinantes para mejorar la calidad de vida,
prevenir enfermedades y (garantizar reservas para situaciones de

emergencia”.

Este es individual y depende de numerosas variables como la edad, talla,
peso y composicién corporal (cantidades relativas de tejido magro y tejido
adiposo), tipo y nivel de actividad fisica, actividades que hay fuera del
entrenamiento (el trabajo, el estudio y la movilidad, entre otras), horas de
descanso, momento biolégico (crecimiento embarazo y lactancia). Es por esto
gue las necesidades energéticas difieren mucho entre los individuos, afectando la
velocidad de descenso aumento de peso en un determinado tiempo (INCAP,

2012).
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El gasto energético total (GET), comprende el gasto energético basal (GEB),
también denominado tasa metabdlica basal (TMB), la AF y la TE. La Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), define el GET como “el nivel de energia necesario
para mantener el equilibrio entre el consumo y el gasto energético, cuando el
individuo presenta peso, composicién corporal y actividad fisica compatibles con
un buen estado de salud, debiéndose hacer ajustes para individuos con diferentes
estados fisiolégicos como crecimiento, gestacion, lactancia y envejecimiento”

(Vargas, Lancheros y Barrera, 2010).

Existen varias caracteristicas fisiologicas que hacen que el Gasto Energético en
Reposo (GER) varie de unas personas a otras, las principales son el tamafio, la
composicion corporal, la edad, el sexo y la produccion de hormonas. El GER
puede ser estimado o medido; la medicibn es mas precisa que la estimacion,
siempre y cuando se controlen los factores que pueden introducir modificaciones,
como son la energia inducida por la alimentacion, el consumo de alcohol, el uso
de nicotina, la AF, la temperatura ambiental, la posicion del individuo durante la

prueba y el tiempo de medicion (Vargas et al., 2010).

2.3.18 Distribucidon de macronutrientes

La distribucion de macronutrientes dentro de una dieta consiste en la proporcién a
ingerir de los principales nutrientes macro, carbohidratos, proteinas y grasas. Esta

proporcion depende de las condiciones personales del individuo como la edad,
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sexo, altura o peso; asi como de su actividad fisica y objetivos especificos

(Brown, 2010).

2.3.19 Carbohidratos

Son la base fundamental de la alimentacién pues proveen gran cantidad de
energia que necesita el organismo. Son utilizados por el cuerpo como fuente de
energia y el aporte que estos deben hacer al mismo se basa en la contribucién
del consumo total de energia es decir mas de la mitad de las calorias deben

provenir de los carbohidratos (Brown, 2010).

2.3.20 Proteinas

Estas son las que permiten al organismo obtener los aminoacidos que
necesita para construir los tejidos musculares, también los huesos y las enzimas.
Aunque son utilizadas por el cuerpo como fuente de energia pero no es esta su
funcién primaria, los alimentos que proveen de proteinas al cuerpo son las carnes
pero es importante tomar en consideraciéon que se debe evitar aquellas carnes

procesadas por su alto contenido de preservantes y de sodio. (Brown, 2010)

2.3.21 Grasas

Dentro de las formas que tiene el organismo para utilizar la grasa esta, la
ser usada como fuente de energia, pero esta también puede ser depositada

debajo de la piel y como recubridora de algunos 6rganos internos si el contenido
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de grasa sigue aumentando en el cuerpo. El aumento del contenido de grasa
dentro del cuerpo sumado a factores de riesgo como vicios y sedentarismo,
ademas de una alimentacion no saludable puede generar efectos negativos como

la obesidad diabetes, entre otros (Guias alimentarias, 2007)

Las grapas saludables se conocen como instauradas ya que se encuentran
en estado liquido dentro del cuerpo a temperatura ambiente, pero las grasas
saturadas se solidifican dentro del cuerpo, las cuales son obtenidas de alimentos
de origen animal o aceites vegetales procesados; el consumo en exceso de estas

Ultimas provoca niveles altos de colesterol (Guias alimentarias, 2007)

2.3.22 Fibra

Son sustancias que derivan principalmente de las plantas y son resistentes
a la accién de las enzimas digestivas dentro del ser humano, por lo que gracias a
ello los movimientos intestinales mejoran ya que tienen gran capacidad de
absorber agua y con ello dar consistencia a las heces. La fibra también tiene la
capacidad de aumentar la velocidad de eliminacion del cuerpo de los desechos
gue genera dando como resultado una disminucion en el riesgo de padecer
estrefiimiento u a otras enfermedades de tipo gastrointestinal (Guias alimentarias,

2007).

2.3.23 Agua

Esta sustancia forma mas de la mitad del peso corporal en un adulto ya
gue se encuentra tanto en la sangre como en otros liquidos del cuerpo lo que le

constituye como el liquido esencial para la vida humana. Diariamente el cuerpo
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pierde, entre dos a 4 litros de agua debido a factores como el sudor, la orina y las
heces. Por ello la importancia de consumir constantemente agua pura durante el
dia, porque el agua es el medio que permite que se realicen la mayor parte de las
reacciones quimicas que el cuerpo necesita hacer también es fundamental para

regular la temperatura corporal y evacuar los desechos (Brown ,2010).

2.3.24 Educacién nutricional

Estas son una serie de actividades de aprendizaje que estan orientadas a
la accién y se centra en practicas puntuales que tienen como objetivo que el
paciente adopte de forma voluntaria ciertos comportamientos alimentarios
relacionados con una nutricidbn que propicien una Buena salud y mejor en el estilo
de vida de las personas, como su enfoque esta en el paciente y la modificacion
de su estilo de vida, es necesario que sea una ensefianza basada en la accion.
Gracias a la cantidad de conocimientos sobre educacion nutricional que se han
adquirido a lo largo de los afios ahora se pueden utilizar estos como método para
promover estas practicas saludables que benefician a toda la poblacion en

general (FAO, 2011).

2.4 Etiquetado nutricional

Este es necesario ya que facilita a quienes adquieren el producto sobre la
informacion que necesitan para elegir su alimento segun las cualidades
adecuadas, su utilizacién, beneficios, forma de produccién, Y posibles riesgos

gue el producto podria tener. El etiguetado mas alld de una herramienta de
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marketing es una herramienta nutricional que facilita al consumidor el seleccionar

alimentos que le proporcione una mejor calidad de vida nutricional.

Es necesario que el consumidor tenga esta herramienta disponible pero
mas alla de eso tener una nocion de como interpretar la informacion que alli se le
facilita, por ejemplo, se debe saber el tamafio de la porcion, calorias, porcentaje
de valor diario, con ello se promueve limitar el consumo de algunos alimentos y el
aumento del consumo de otros ademas de conocer cuales son las cantidades

adecuadas a consumir de cada alimento (FAO, 2015).

2.4.1 Saly sodio

El consumo de sodio es uno de los mas altos que hacen las personas a
nivel diario debido a que muchos de los alimentos empacados que se consumen
tienen una alta cantidad de este y por lo tanto se producen enfermedades como
presion arterial alta. Esto debido a que el organismo solo necesita una porcion
diaria pequefia para ayudar a ciertos organos y fluidos con sus funciones

adecuadas (OMS, 2013).

2.4.2 Azlcar

Tiene como funcion principal por proporcionar al organismo la energia que
necesita para que los diferentes 6rganos como el cerebro y los musculos

funcionen a lo largo de la vida de manera Optica. Si se toma en cuenta solamente
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la funcidn cerebral esta ocupa un 20% del consumo de energia que facilita la
glucosa. De alli radica la importancia de esta para un buen funcionamiento del
organismo pero también debe tratar de no consumirse en exceso porque el
consumo excesivo de esta como en bebidas azucaradas, sumandole estilos de
vida se dentarios, se asocia con un aumento de peso corporal y trastornos

metabdlicos.

El azdcar ayuda promover un equilibrio calérico positivo es el consumo
excesivo de esta lo que provoca El riesgo de padecer enfermedades, la ingesta
de azucar no debe sobrepasar el 10% de la ingesta cal6rica total (Partearroyo,

2013)

2.4.3 Calorias

La cantidad de energia que aporta los alimentos a nuestro cuerpo se mide
por medio de las calorias, nos proporcionan la energia que nuestro organismo
necesita y por ello son necesarios para que el cuerpo pueda funcionar
adecuadamente. Nuevamente el problema sera cuando el consumo de calorias
gue se esta dando es mayor al consumo de calorias que se estan gastando, por
ello que exista nuestros cuerpos muchas veces un exceso de calorias que se
representa en forma de grasa. Las calorias de los alimentos no precisamente son
las energias enemigas cuando se trata de cuidar nuestro peso, es necesario de
ellas para que el organismo pueda realizar todas formas sus funciones lo que se
necesita entonces es consumir la proporcion adecuada de calorias (Partearroyo,

2013).
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2.4.4 Colesterol

Esta sustancia se encuentra en todas las células de nuestro cuerpo, ya que
éste lo necesita para su buen funcionamiento. El alto colesterol en la sangre
Combinado con otras sustancias que esta pose es lo que provoca que muchas
veces se pegue a las arterias y produzca un estrechamiento de las mismas o en
los casos mas severos un bloqueo. Por ello que un exceso de colesterol en la
sangre sea perjudicial para la salud. Existen dos tipos principales de colesterol, lo
gue se denomina “bueno “ya que el higado lo recibe y éste se encarga de
eliminarlo. Pero también esta el colesterol “malo “porque se acumula en las
arterias, los niveles de colesterol tienden a aumentarla y pueden ser detectados

por medio de un andlisis de sangre (Partearroyo, 2013)

2.5 Servicios de alimentos

El area donde se brinda alimentacién a un determinado grupo de poblacion
es el que conoce como servicio de alimentos. Esta area se encarga de
transformar la materia prima que llega como alimentos en raciones alimenticias ya
preparada que satisfaga al usuario con las necesidades nutricionales del mismo.
Para ello es necesario también asegurar que la calidad sanitaria del lugar y la
inocuidad de los alimentos durante las diferentes etapas se cumpla por medio del
establecimiento de requisitos sanitarios y buenas practicas de manipulacion que
deben ser acatadas por quienes manipulan y preparan los alimentos (Bolafios,

2013).
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2.5.1 Clasificacion segun el tipo

Esta clasificacion depende de la forma en la cual los alimentos se
distribuyen a quienes lo van a consumir, también va a depender del tipo de cliente
y de establecimiento donde se esté ofreciendo el servicio. Es necesario conocer
el mend que se va a ofrecer y donde estara ubicado el servicio de alimentos.
Dentro de los tipos de distribucion de alimentos mas utilizados se pueden
mencionar: autoservicio, servicio por medio de bandejas, por medio de meseros Y

aquellos que se encuentran térmicamente protegidos (Bolafios, 2013).

2.5.2 Clasificacion segun el género

Segun Bolafios (2013), se puede ubicar un servicio de alimentos en tres
grandes géneros, teniendo en cuenta como género al objetivo por el cual se

establece un servicio de alimentos. Estos tres géneros serian los siguientes:

e Lucrativo de primera clase: esto se centran en obtener utilidades
significativas dando un servicio de alta calidad incluso acompafnado

de entretenimiento

e Lucrativo clase popular: este es aquel establecimiento que se
encuentra en un pueblo o suburbio en el cual es necesario la atencién
rapida de los clientes y te busca reducir los costos de operacién al

minimo.

e Atencién a la salud: son aquellos servicios cuyo objetivo es El de

brindar alimentacion a pacientes enfermos que se encuentran en
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hospitales o centros de salud publica. Este tipo de servicio debe ser

continuo, con un presupuesto controlado y personal especializado.

2.5.3 Clasificaciéon segun el sistema

Este se determina segun la metodologia que se utiliza para producir los

alimentos.

e Convencional: todos los insumos son adquiridos sin procesar previamente

es decir, crudos.

e Semi convencional: este sistema cuenta con areas de preparacion previa
pero también areas de mantenimiento en frio o caliente de grandes
volimenes de alimentos ya preparados, se cuenta con equipo especial
para distribuir los alimentos en los diferentes centros de distribucion

directa.

e Alimentos preparados listos para servir. estos son alimentos que tienen
una preparacion preliminar o que estan completamente preparados y
congelados listos simplemente para descongelar y servir en el momento

requerido por el cliente (Bolafios,2013)

2.6 Disefio de un menu institucional

Es responsabilidad de quienes proporcionan los servicios de alimentos que

estos tengan un disefio de menuUs agradables y variados los cuales deben
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considerar multiples factores para satisfacer la necesidades del usuario y también

llenar sus expectativas (Bolafios, 2013)

2.6.1 Menu por el método escalerilla

Este es el método que se utiliza para que el disefio de los menus sea por medio
de una combinacion de preparaciones de los alimentos dentro de un ciclo, o en
una forma de sucesion ordenada garantizando con ello que exista variedad y
evitando que los menuls te han repetidos constantemente. Los ingredientes
principales de las recetas se organizan en bases de alimentos y estos son los que
se van combinando dando como resultado un disefio de menus variado.

(Bolafios, 2013)

2.6.2 Inocuidad alimentaria

Es definida como la garantia que da el servicio de alimentos de que estos
no van a causar dafios a la persona que lo consumen, evitando que su
preparacion sea inadecuada protegiendo al consumidor al momento de ingerirlos.
Permite que se ha brindado un servicio de calidad y con seguridad para los
clientes, es la garantia que estos tienen de estar obteniendo un producto con un

estandar alto (Codex Alimentarius, 2003).

2.6.3 Contaminacién cruzada
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La contaminacion cruzada se da cuando un alimento limpio entra en
contacto con una superficie que anteriormente tocé un alimento contaminado. Por
ejemplo, cortar pan con un cuchillo con el que se fileteé carne cruda. Algunos de
los problemas de la contaminacion cruzada estan relacionados con la presencia
en pequefias cantidades de un determinado alérgeno en alimentos procesados
procedentes de otro alimento que estad presente en las mismas instalaciones

(Bolafos, 2013).

2.6.4 Enfermedades de transmisién alimentaria

Estas son aquellas que se provocan al ingerir alimentos que estan
infectados con agentes contaminantes los cuales pueden afectar a la salud de las

personas que los ingieren (Codex Alimentarius, 2003).

2.6.5 Procedimientos operativos estandarizados de saneamiento (POES)

La higiene es una herramienta clave para asegurar la inocuidad de los productos
que se manipulan en los servicios de alimentos e involucra précticas esenciales
como la limpieza y desinfeccion de las superficies en contacto con los alimentos,

la higiene del personal y el manejo integrado de plagados, entre otras.
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Una forma segura y eficiente de llevar a cabo un programa de higiene en un
servicio de alimentos es a través de los Procesos Operativos Estandarizados de
Saneamiento (POES) que, junto con las Buenas Practicas de Manufactura (BPM),
conforman las bases fundamentales para el aseguramiento de la inocuidad de los

alimentos que alli se preparan.

Los POES son procedimientos escritos que describen y explican como realizar
una tarea para lograr un fin especifico, de la mejor manera posible para prevenir
la contaminacion directa de los alimentos que se preparan en determinado
servicio de alimentos. Existen varias actividades, ademas de las de limpieza y
desinfeccion, que se realizan en un servicio de alimentos que resulta conveniente
estandarizar y dejar evidencia escrita de ello para evitar errores que pudieran

atentar contra la inocuidad del producto final (Quintela, 2013)

Es por ello que los procedimientos operativos estandarizados que saneamiento
involucre una serie de practicas que se vuelven esenciales para mantener la
higiene antes, durante y después de la elaboracion de los alimentos esto se
constituyen la clave para que los productos tengan un alto estandar de calidad en

el momento en que llega al consumidor (Quintela,2013)

2.6.6 Meétodo PEPS

Es el método que consiste en sacar del inventario aquellos productos que
fueron adquiridos primeramente, dejando en el inventario Unicamente los
productos comprados mas recientemente. Si fuera el caso de que existe una

devolucion en las compras es necesario hacer ésta por el valor por el cual se
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compro el producto en el momento de la transaccion, es decir, que se da la salida
del inventario por el valor que se paga en la compra. Si un cliente devuelve un
producto ya vendido, entonces se ingresa el inventario por el monto por el cual
fue vendido ya que se asume que estos productos fueron asignados a un costo

de salida (Quintela, 2013)

CAPITULO llII:
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES
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Actividad N°1: Analisis cualitativo del menu de la empresa

Objetivo: Evaluar cualitativamente el menli de EXTRAFOOD mediante el método AGATTTA.

Tabla 2.

Analisis cualitativo del menu
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Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
_ Eyaluar Estudiante de nutricion Computadora Por medio _de la obsgrvacpn Para ambos tiempos:
cualitativamente el _ se de_termlna el platlllo mas No hay un men( ciclico
menu del 2 cocineras Cuaderno ven(;hdo en los tiempos de establecido.
desayuno y comida para ser evaluado.
Lapicero La mavoria de |
almuerzo yoria ge las

durante 4 semanas

Plantilla de evaluacion
AGATTTA

Redecilla

Se realiza un analisis para
evaluar las caracteristicas
organolépticas del plato:
apariencia, gusto, armonia del
plato, temperatura, textura,
tamafo, aroma.

guarniciones ofrecidas
son frituras.

Con respecto a los
desayunos ofrecidos, la
mayoria presentaban
una buena temperatura,
gusto y aroma, en cuanto
a la apariencia la
mayoria era buena,

(Vargas, 2017)

Continta



73

Actividad

Participantes

Recursos

Estrategia Resultados

sin embargo, muchos
platillos tenian mala
apariencia,
principalmente porque
casi todas sus
guarniciones eran frituras
lo que ocasionaba falta
de colores que hiciera
llamativo el plato,
ademas que éstos platos
eran sumamente
repetitivos cada semana.

En cuanto al tamafio,
generalmente las
porciones fueron las
adecuadas, con
excepcion a la natilla que
era una porcion muy
grande.

Para los almuerzos,
generalmente en la
mayoria de los platos
evaluados, en cuanto al
tamafo de las porciones,

(Vargas, 2017)

Continta
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Actividad

Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

la temperatura, aroma, el
gusto y apariencia, se
calific6 como bueno, ya
gue cada plato se
adaptaba al analisis
AGATTTA.

Lo dnico es que los
platillos eran repetitivos,
los métodos de coccion
predominantes eran las
frituras y no habia
suficientes opciones
vegetales como
guarniciones, sino que
por el contrario, la
mayoria eran harinosas,
volviendo los platos
monotonos.

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Para el analisis cualitativo del menu tanto para el desayuno como para el almuerzo, se desarrollé6 una plantilla de Word, donde se
anotaba el tipo de alimento que se esta evaluando y seguidamente se marca en la casilla segun se valore el plato como muy

bueno, bueno, malo o muy malo, evaluando cada una de las caracteristicas del analisis AGATTTA (Anexo 13 y Anexo 14).

Se hizo visita al comedor durante el tiempo de desayuno, de las 7:30 am hasta las 9:30 am, de igual forma para el almuerzo en el
horario de 12:00 md hasta las 2:00 pm, durante las primeras 4 semanas de la practica. Primeramente, se observaba cuales eran
las opciones mas vendidas en cada plato y se anotaban en un cuaderno, luego se probaba el plato, y a partir de esto proseguia a

rellenar la plantilla de Word disefiada para éste analisis, asi se realizé con 40 platos de desayuno y 40 platos de almuerzo.

Al finalizar el andlisis cualitativo en el desayuno, se pudo observar que en cuanto al tamafio de la porcion, la temperatura, textura y
aroma, generalmente es buena, sin embargo lo mismo no sucede con la apariencia, gusto y armonia, pues los desayunos son
practicamente iguales cada dia, compuesto principalmente por embutidos y frituras, convirtiendo el mend en mondétono y no

adecuado nutricionalmente.

En el caso del almuerzo es muy similar, pues las preparaciones la mayoria son por fritura, los platos carecen de color, de armonia,

no incluyen guarniciones vegetales y no hay equilibrio en la cantidad de harinas ofrecidas.



Actividad N°2: Analisis cuantitativo del menu de la empresa

Objetivo: Evaluar si los platillos ofrecidos por EXTRAFOOD son nutricionalmente balanceados.

Tabla 3

Analisis cuantitativo del menu
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Estrategia

Resultados

Actividad Participantes Recursos
Evaluar Estudiante de Balanza de alimentos
cuantitativamente el nutricion
menu del Calculadora
desayuno
y y Computadora
almuerzo
durante 4 semanas Plantilla de
evaluacion
cuantitativa
Redecilla

Programa valornut de
la UCR

De acuerdo al analisis
antropomeétrico realizado al
personal, se calcula el VET

promedio de acuerdo al peso,
talla, edad, sexo y actividad
fisica.
Se determina la distribucion de
Macronutrientes y las kcal para
cada tiempo de comida.

Se pesa las porciones que
sirven de cada alimento y se
calcula el valor nutricional, de
cada platillo con el programa

valornut.

De acuerdo al valor energético
calculado para la poblacion, la
distribucion de macronutrientes y el
rango de porcentaje de adecuacion
(90-120%), el menu establecido por
la empresa no cumple los
requerimientos energéticos, la gran
mayoria de los porcentajes de
adecuacion son sumamente
elevados principalmente para las
grasas y las calorias.

En cuanto a los desayunos, en
promedio, el porcentaje de
adecuacion para los carbohidratos

(Vargas, 2017)

Continla
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Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

fue de 101,6%, en grasas 190%,
proteinas 96% vy calorias 175,1%.

En cuanto a los almuerzos, de igual
forma superan los rangos deseados
en porcentaje de adecuacion,
obteniéndose los siguientes
resultados:
Carbohidratos 138,1%, grasas
149.9%, proteinas 123.9% y calorias
138.9%

(Vargas, 2017)

Sistematizacion

Para realizar el andlisis cuantitativo del menu, primeramente se pesaron cada una de las porciones de cada tipo de alimento que
se sirven en el servicio, éstas fueron anotadas cada dia en la plantilla que se disefid para el andlisis cuantitativo en Microsoft Word

(Anexo 15 y Anexo 16) y con la ayuda del programa Valornut de la UCR, esto para determinar el valor nutricional de cada plato

evaluado.
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Se calcularon los gramos de carbohidratos, proteinas y grasas, asi como las calorias que cada plato aportaba, estas cantidades se
compararon con los gramos y energia que deberia aportar cada plato de acuerdo a las caracteristicas de la poblacién y al

porcentaje de adecuacién ideal para un servicio de alimentos que va de 90-120%

El requerimiento energético se calcul6 de acuerdo al andlisis antropométrico que se les realizé a los empleados, tomando en
cuenta el sexo, la edad, peso, talla y actividad fisica (Anexo 59), obteniendo que el VET promedio es de 2500 Kcal al dia, las
cuales se distribuyen en un 25% de las Kcal para el desayuno (625 Kcal) y un 30% para el almuerzo (750 Kcal), para ambos se

realizo una distribucion de macronutrientes de 55% para carbohidratos, el 20% representa a las proteinas y un 25% en grasas.

Por medio de ésta evaluacion se pudo identificar que tanto para las opciones ofrecidas en el desayuno y el almuerzo, los

porcentajes de adecuacion de macronutrientes y calorias, superaban el rango ideal, principalmente las grasas y las calorias.

En el tiempo del desayuno los porcentajes obtenidos fueron: 101,6% carbohidratos, en grasas 190%, proteinas 96% Yy calorias
175,1%, y para los almuerzos, en promedio el aporte fue de: carbohidratos 138,1%, grasas 149.9%, proteinas 123.9% y calorias

138.9%.

Gracias a este andlisis y al cualitativo se pudo comprobar que el menu que ofrece el servicio de alimentos es nutricionalmente

desbalanceado e inadecuado para la poblacién.



Actividad N°3: Evaluacion antropomeétrica a los empleados de EXTRALUM
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Objetivo: Realizar mediciones antropométricas para conocer el estado nutricional de los empleados

Tabla 4
Evaluacion antropométrica
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Conocer el estado  Estudiante de Balanza con De acuerdo a una reunion La evaluacion se realizé a 335
nutricional de los nutricion impedancia Omron  realizada con recursos humanos empleados, de los cuales 284
empleados HBF-514C y salud ocupacional, se logra  pertenecian al sexo masculino y 51
mediante 335 ] convocar a Io's empleados qle al sexo femenino.
dici empleados de Tallimetro las distintas areas de trabajo

antropometricas.

Cinta métrica
Programa disefiado
en Excel por Milena

Vargas

Computadora

para que participen de la
evaluacion nutricional.

Se empieza a atender desde las
7:00 am para lograr abarcar la
mayor cantidad de empleados

posible, principalmente los
choferes ya que estos casi
nunca estan en la empresa.

El estado nutricional general de

toda la poblacién evaluada, segun

el IMC revel6 que:

El 42% presenta un estado
nutricional de sobrepeso.

El 26% se encuentra normal segun

el IMC.
Un 24% presenta obesidad I.

(Vargas, 2017)

Continta
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Actividad

Participantes

Recursos Estrategia

Resultados

El departamento de salud
ocupacional se encargo de ir
convocando al personal en
grupos de 5 personas
mediante los coordinadores de
cada area de trabajo.

Se realizaron las tomas de
medidas antropométricas y se
le dio entregd a cada
participante una ficha con su
estado nutricional actual, por
medio de la interpretacion del
IMC:
>18.5 Bajo peso
18.5-24.9 Sobre peso
25-29.9 Obesidad |
30-34.9 Obesidad Il
35-39.9 Obesidad Il
<40 Obesidad Il

El 6% tiene obesidad tipo Il, y el 2%
restante de los evaluados mantienen
obesidad IlI.

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Para poder llevar a cabo la actividad de mediciones antropométricas, se realizé una reunion con la encargada del departamento de
recursos humanos y del departamento de salud ocupacional, en una sesion de aproximadamente una hora, con el fin de conocer

la empresa, sus necesidades desde el punto de vista nutricional y sus expectativas con respecto a la practica.

Se acordd entonces, realizar la evaluaciéon a la mayoria de los empleados posibles ya que aunque son mas de 500, muchos se
encontraban en giras, incapacitados, choferes que practicamente no llegaban a la empresa, etc. Por lo tanto se acordo, dar inicio a
dicha evaluacion un lunes a partir de las 7:00 am en el consultorio médico, por otro lado al estar la oficina de salud ocupacional a
la par del consultorio, la encargada de este departamento colabord en convocar a los empleados en grupos de 5 en 5 en conjunto

con los coordinadores de cada departamento, tanto de planta como de oficina.

Al llegar cada empleado a realizarse la evaluacion, se les explico el objetivo de dicha evaluacion, se les solicitd quitarse los
zapatos, medias, accesorios de metal y objetos pesados, primeramente se midio en el tallimetro, luego se subio a la balanza, se
tomo la circunferencia de la mufieca y se les pregunto si padecian de alguna enfermedad o padecimiento; estos datos se fueron
ingresando en el programa de Microsoft Excel disefiado por la estudiante (Anexo 17). Al finalizar la evaluacion se les entregd una

ficha con la informacién de su estado nutricional (Anexo 18).
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Actividad N°4: Consulta nutricional a los empleados de EXTRALUM

Objetivo: Brindar consulta nutricional individualizada a los empleados de EXTRALUM que presenten mayor riesgo médico y

nutricional
Tabla 5
Consulta Nutricional
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Brindar consulta Estudiante de Balanza con Se hizo una reunion con salud g optuvieron resultados sumamente
nutricional a los nutricion impedancia Omron ocupacional y la docto_ra de la positivos y satisfactorios, pues se
empleados HBF-514C empresa para seleccionara o414 |a pérdida de peso en todos los
50 empleados los empleados que presentan pacientes que completaron las
de Tallimetro un mayor riesgo medico consultas nutricionales.
EXTRALUM nutricional, tomando en cuenta

Cinta métrica
Expediente disefiado
en Microsoft Excel
por Milena Vargas

Computadora

IMC, patologias como HTA,
dislipidemias, diabetes y
trastornos gastrointestinales

Ademas se vio una disminucion en el
porcentaje de grasa, grasa visceral y
circunferencia abdominal.

Luego de seleccionar a los
empleados, se les programd
su primera cita nutricional en el
consultorio médico.

(Vargas, 2017)

Continta
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Actividad

Participantes Recursos

Estrategia

Resultados

Tazas medidoras

Lista de intercambios
de alimentos

Planes de
alimentacion

Hoja de
recomendaciones
nutricionales
generales

Ficha de participacion

Se les tom6 las medidas
antropométricas: peso, talla,
%grasa, %emusculo,
circunferencias.

Se realiz6 una anamnesis
nutricional (Anexo 19).

Se hizo célculo del
requerimiento energético y se
entrego el plan de
alimentacion que mas se
adecuaba.

Se les brindé a los pacientes
recomendaciones nutricionales
generales para un estilo de
vida saludable y ademas se
les anot6 en su plan de
alimentacion,
recomendaciones nutricionales
personalizadas

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Para dar inicio con el programa de consultas nutricionales, se eligié de los 335 empleados evaluados antropométricamente,
aguellos quienes presentaban un IMC a partir de sobre peso y/o que presentaban alguna patologia, esto se realiz6 en conjunto

con el departamento de salud ocupacional y la doctora de la empresa.

Las consultas se dieron durante 4 dias de la semana: lunes, martes, jueves y viernes, y de acuerdo con la disponibilidad del
consultorio, ya que éste es compartido con medicina general y fisioterapia. La duracion de cada consulta era de 25 minutos, o sea

gue se atendian a 2 pacientes por hora y se brindaron 3 citas de seguimiento (Anexo 24).

Para dar las consultas, se desarroll6 un expediente nutricional en Excel, el cual resumia una anamnesis, con una recopilacion de
los temas a consultar mas relevantes del paciente, ya que el tiempo era muy escaso para las consultas pues la mayoria de
pacientes eran empleados de planta, de este modo para agilizar la consulta y enfocarla mas hacia la educacion nutricional, se
desarrollaron planes de alimentacion de las 1300 a las 2000 Kcal con 2 ejemplos de cada uno (Anexo 20), se desarrollé también
una hoja con recomendaciones nutricionales generales para realizar un plan nutricional (Anexo 21) y también se le entregé a los

pacientes una lista de intercambio de alimentos (Anexo 22).
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La primera consulta se inicid6 con una entrevista al paciente, para conocer sus datos personales, antecedentes patoldgicos
personales y familiares, datos clinicos y dietéticos indispensables para brindarle un plan de alimentacion que mas se adecue a

sus caracteristicas y necesidades.

Luego se procedié a medir al paciente, se le solicitd quitarse los zapatos, accesorios de metal (aretes, anillos, llaves, cadenas,
reloj, etc.) que provocara interferencia en los electrodos de la balanza y accesorios de peso como la billetera, celular, etc. Al estar
el paciente listo, se procedié a configurar la balanza de acuerdo a su género, talla y edad, se subio a la balanza y se verifico que
estuviera en la posicion correcta, los datos brindados por la balanza fueron: peso, IMC, % grasa, % musculo y % de grasa visceral,

por ultimo con la ayuda de una cinta métrica se tomo la circunferencia de mufieca y circunferencia abdominal.

Posteriormente, con los datos recolectados, se realizd un diagnostico nutricional y el célculo de requerimiento energético del
paciente y se distribuyé los macronutrientes; se le entreg6 al paciente el plan de alimentacion, se le explicaron las porciones de

alimentos con la lista de intercambios y se le brindaron recomendaciones nutricionales.

La consulta se dividié en 2 grupos, cada uno conformado inicialmente por 30 pacientes, para los 60 en total, solamente 3 eran
mujeres y el resto eran hombres, se decidi6 realizarlo en 2 grupos debido a que las consultas de seguimiento se daban de semana

por medio, asi se logré que no quedaran semanas vacias de consulta nutricional.
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Los pacientes atendidos en la primera consulta presentaban el siguiente estado nutricional:
Normal: O personas

Sobrepeso: 5

Obesidad grado I: 33

Obesidad grado II: 17

Obesidad grado llI: 5

Para las consultas de seguimiento, se realizaron las mediciones antropométricas descritas anteriormente, y se conversé con el
paciente acerca del plan de alimentacién brindado, si lo pudo cumplir, si le produjo satisfaccién la cantidad de alimentos o si por el

contrario quedaba con hambre, y de acuerdo a los resultados obtenidos, se mantuvo el mismo plan o se le entregd uno nuevo.

Para el total de las 3 consultas, solamente 50 pacientes lograron completar el proceso, principalmente porque algunos eran de
transportes y no se encontraban en la empresa, algunos por funciones delegadas se les hacia imposible abandonar sus areas de

trabajo. En la ultima consulta, se les entrego una ficha de participacion con los datos de la evolucién en cada consulta (Anexo 23).

Los resultados obtenidos fueron los siguientes:
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De los 50 evaluados completamente en las 3 consultas, 3 personas pasaron de sobrepeso a un IMC normal, 17 personas pasaron
de obesidad grado | a sobrepeso, y 14 se mantuvieron en el mismo IMC; 8 pacientes pasaron de obesidad grado Il a obesidad

grado | y 5 se mantuvieron; por ultimo, 2 pacientes pasaron de obesidad grado Il a obesidad grado I, y uno se mantuvo.

Tabla 6. Pérdidas promedio de peso, grasay circunferencia abdominal

Peso Grasa Circunferencia abdominal

3.5Kg 2.5% 4 cm
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Actividad N°5: Evaluacién del servicio de alimentos mediante la guia de evaluacién sanitaria del

Ministerio de Salud

Objetivo: Evaluar el servicio de alimentos de EXTRALUM mediante la guia de evaluacion sanitaria del Ministerio de Salud

Tabla 7
Aplicacion de la guia del Ministerio de salud
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

Aplicacion de la Estudiante de  Guia de evaluacion

guia del Ministerio nutricion del Ministerio de
de salud salud (Anexo 25)
Personal de
cocina Lapicero
(6)

Mediante la guia del Ministerio
de Salud, se hizo un recorrido
por todas las areas del servicio
de alimentos, evaluando cada
aspecto sefnalado en la guia.

Se le brind6 un puntaje de
acuerdo a lo establecido en la
guia.

El servicio de alimentos de
EXTRALUM no cumple con los
requisitos por parte del Ministerio de
Salud para mantener un servicio de
alimentos.

No existen procedimientos de
limpieza y desinfeccion de las areas,
ni para frutas y vegetales.

Las paredes, pisos, techos y
ventanas no cumplen con los
requisitos para un servicio de
alimentos.

(Vargas, 2017)

Continla
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Actividad

Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

Los utensilios y las tablas de picar
estan debidamente identificados por
color.

La edificacidon no se encuentra en
buenas condiciones fisicas e
higiénicas.

No se utiliza el termémetro de
alimentos.

No hay un adecuado lavado de
manos.

El personal de cocina cuenta con
carnet de manipulacién de alimentos,
hacen uso de redecilla, uniforme y
zapatos adecuado para un servicio
de alimentos.

No hay un correcto orden y
almacenamiento de alimentos en las
camaras de refrigeracion.

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Para aplicar la evaluacion del Ministerio de Salud, se tom6 un dia completo, para observar cada area y procedimiento que se

realizaba en el servicio de alimentos (Anexo 26)

Se imprimi6 la guia y se procedi6 a recorrer el servicio, rellenando cada item con su respectiva calificacion; cuando habia algun
item donde se desconocia la repuesta, se procedia a consultarle a la encargada del servicio de alimentos, y de ésta manera se

logro rellenar toda la guia.

Para que de acuerdo a los puntos estipulados en la guia de evaluacion, el servicio de alimentos sea apto para el publico y se
considere que se encuentra en buenas condiciones, la puntuacion ideal seria de 180 puntos, sin embargo el resultado obtenido de
acuerdo al puntaje dado en cada item, fue de un total de 108 puntos (60%), lo que significa que se encuentra en el rango de
condiciones inaceptables, y que por ende se deberia de notificar mediante una orden sanitaria, la suspension de la actividad por

representar un riesgo eminente a la salud.
Los puntos deficientes que se encontraron fueron:

e La edificacion no se encuentra en buenas condiciones fisicas ni higiénicas.



No cumple con la ley de acceso 7600.

No hay procedimiento escrito para la higienizacion de tanques de almacenamiento.

El proceso de preparacion de alimentos no se realiza en forma secuencial para evitar la contaminacién cruzada.

Los pisos no se mantienen limpios ni desinfectados.

Los desagues no funcionan.

Las paredes no encuentran en buen estado de higiene.

Los angulos entre las paredes y los pisos no son concavos, por lo gue no permiten una adecuada limpieza.

Los cielorrasos no son de construccion solida, no son lisos, no se encuentran en buen estado de conservacion e higiene.

Las ventanas no cuentan con cedazo que impida el ingreso de insectos.

No hay un buen sistema de ventilacion, ni natural ni artificial.

La campana extractora no cubre la zona de frituras.

La capacidad de los fregaderos no es la adecuada.
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Los vasos y vajilla no se guardan boca abajo en una superficie limpia.

No existe un adecuado proceso para el lavado de frutas y vegetales.

No se aplica un correcto descongelamiento de carnes.

No utilizan termdmetros para verificar la temperatura de los alimentos.

El manejo de grasas y aceites no es el adecuado.

No se descartan los alimentos recalentados, sino que se vuelven a almacenar.

Los alimentos pre elaborados no se conservan tapados

No hay un adecuado almacenamiento en las camaras de refrigeracion, pues se guardan los alimentos revueltos unos con

otros.

Las mesas de trabajo no se lavan y desinfectan después de cada actividad.

El lavado de manos no se realiza frecuentemente ni de la manera correcta.

Los pisos del area de almacenamiento de los alimentos, no se encuentran limpios ni desinfectados.
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Las fuentes luminicas no se encuentran con protectores.

Aunque hay un &rea especifica y acondicionada para la bodega, los estantes no se encuentran separados del piso a 0,15 m

ni tampoco hay separacion con las paredes.

No existe un programa documentado de higiene y desinfeccidn, que incluya procesos de limpieza y desinfeccion.

En el caso del manejo de los residuos solidos y liquidos, el servicio no cuenta con trampas de grasa y aceite ,

No se aplica el procedimiento de lavado de manos.

En el area del comedor, los pisos, paredes y cielo raso, no se mantiene en adecuadas condiciones de limpieza.

La vajilla, cubiertos y vasos, no se encuentran en adecuadas condiciones higiénicas.



Actividad N°6: Charla de alimentacion saludable

%4

Objetivo: Conocer los diferentes grupos de alimentos, su importancia y recomendaciones nutricionales para mantener un estilo de

vida saludable

Tabla 8
Alimentacion saludable
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Charla de Estudiante de Computadora Con ayuda de recursos Se aplicé una evaluacién sobre
alimentacion nutricion humanos, se convoco por conocimientos nutricionales antes y
saludable Presentacion Power  medio de correo electrénico a después de la charla.
30 empleados Point todos aquellos empleados que
de _ _ quisieran participar de la En la evaluacion previa se observé
EXTRALUM Sala interactiva charla.

Llave maya
Proyector de pantalla
Material educativo

Evaluacion

Se preparé una presentacion
Power Point con los temas
mas importantes para
mantener una alimentacion
saludable.

Se les explico cada grupo de
alimentos y su importancia.

gue la mayoria de las respuestas
contestadas fueron incorrectas,
principalmente en el conocimiento de
los grupos de alimentos.

En la evaluacion final, hubo un 100%
de resultados satisfactorios.

Hubo completa participacion por
parte de los asistentes (Anexo 31).

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

La actividad se realiza con el objetivo de educar a los empleados de EXTRALUM sobre la importancia de mantener una
alimentacion saludable, la importancia y los alimentos que representan cada grupo de alimentos, asi como la funcion que ejercen
en el organismo. Esta actividad se propuso debido a que al evaluar los conocimientos nutricionales y los habitos alimentarios de
los empleados, se observdo que muchos de ellos mostraban desconocimiento en este tema y que ademas sus habitos no

fomentaban un adecuado estado de salud.

Para llevar a cabo la actividad, el departamento de recursos humanos se encargd de enviar por correo un afiche con la
propaganda de la actividad, en la cual cada interesado se inscribia. La charla se realizé en una sala multimedia de la empresa,

donde se prepar6 el proyector y se dio en 2 sesiones ya que la sala tiene una capacidad maxima de 20 personas (Anexo 30).

Antes de empezar, se aplicé una evaluacion sobre el tema (Anexo 27) y la misma al finalizar. Se brindo la charla con la ayuda de
la presentacién Power Point (Anexo 28), se fueron evacuando las dudas y preguntas de los asistentes y por ultimo se brindé un

afiche con informacion educativa (Anexo 29).



Actividad N°7: Charla de manejo nutricional de trastornos gastrointestinales
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Objetivo: Brindarles a los empleados medidas del manejo nutricional para los trastornos gastrointestinales mas comunes

Estrategia

Resultados

Tabla 9

Trastornos gastrointestinales
Actividad Participantes Recursos
Charla de Estudiante de Computadora
trastornos nutricion

Presentacién Power
Point (Anexo 33)

gastrointestinales
25 empleados
de
EXTRALUM

Sala interactiva
Llave maya
Proyector de pantalla

Brochure educativo

Evaluacion

Salud ocupacional y la doctora
de la empresa, seleccion6 a
los participantes debido a su

historial médico.

Se preparé una presentacion

Power Point sobre el manejo

nutricional de los trastornos
gastrointestinales

El objetivo de la charla era que

los participantes aprendieran a

prevenir y tratar los trastornos
gastrointestinales mas
frecuentes (Anexo 35).

Se aplico una evaluacion sobre
conocimientos del manejo nutricional
de trastornos gastrointestinales antes

y después de la charla (Anexo 32).

Aunque la mayoria de los asistentes
padecen de algun trastorno
gastrointestinal, en la evaluacion
realizada, de los 25 evaluados, solo
10 respondieron correctamente
cuando se les solicitd escribir 3
alimentos que se deben evitar si se
padece gastritis o reflujo, 7
contestaron bien a las 3 medidas
gue se deben tomar en cuenta en la
alimentacion diaria para prevenir o
tratar trastornos gastrointestinales.

(Vargas, 2017)

Continta
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Actividad

Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

Al preguntar sobre acciones
nutricionales en caso de padecer
estrefiimiento y colitis, ninguno de
los evaluados contesto
correctamente.

En la evaluacién posterior a la
charla, el resultado que se obtuvo
fue que, todos respondieron
correctamente a las preguntas de
alimentos que se deben evitar si se
padece gastritis o reflujo, medidas
gue se deben tomar en cuenta en la
alimentacion diaria para prevenir 0
tratar trastornos gastrointestinales y
acciones nutricionales en caso de
padecer estrefiimiento, por altimo
solo 20 contestaron bien a las 2
acciones nutricionales en caso de
padecer colitis.

(Anexo 36).

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Esta actividad se realizé debido a que en las consultas mas frecuentes en el consultorio de medicina general y motivo de

incapacidades para salud ocupacional, por parte de los empleados de la empresa, es debido a padecimientos gastrointestinales.

Para empezar, se explico un poco el sistema digestivo, sus funciones y érganos. Luego se explicé cada trastorno gastrointestinal,
empezando con el reflujo gastroesofagico, gastritis, colitis y estrefiimiento. Se busco brindarles a los asistentes informacion
relevante sobre cada tipo de trastorno, para que aprendan a diferenciar las causas, sintomas y tratamiento nutricional. Y por ultimo
se entregl un brochure educativo (Anexo 34). Se observdO muy buena aceptacion y satisfaccion de la charla por parte de los

asistentes, asi como también fue notorio el conocimiento adquirido, mediante la evaluacion aplicada.



Actividad N°8: Importancia de la fibra

Objetivo: Educar a los empleados de EXTRALUM sobre la importancia de la fibra

Tabla 10

Importancia de la fibra
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Actividad

Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

Habladores de la
importancia de la
fibra

Estudiante de
nutricion

80 empleados
de
EXTRALUM

Computadora
Afiche de los
habladores (Anexo
37)

Evaluacion

Lapices

Buscar la forma de brindar
educacién nutricional con
centros de informacion en el
comedor de la empresa, sin
necesidad de intervenir en las
labores de los empleados,
colocando habladores en cada
una de las mesas del comedor
durante 1 semana, que
explican el concepto de fibra,
los alimentos fuentes de fibra 'y
los beneficios que aporta al
organismo.

Aplicar una evaluacion para
medir los conocimientos
adquiridos

Los habladores llamaron la atencién
de los usuarios y los incit6 a leerlos
durante sus tiempos de comida, esto
se pudo determinar por medio de la
observacion y consultas que
efectuaban los comensales.

Al aplicar la evaluacion, de los 80
evaluados, todos contestaron que
consideraban importante el consumo
de fibra, y en cuanto a alimentos
ricos en fibra y 3 beneficios que ésta
aporta, 60 encuestados acertaron en
sus respuestas (Anexo 40).

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Debido a que EXTRALUM es una empresa donde su mayor cantidad de empleados son operarios de planta y por ende, sus
labores se encuentran comprometidas la mayoria del tiempo, dificultando hacerles participes de actividades en su jornada laboral,

se buscé la manera de poder brindarles educacion alimentaria nutricional sin tener que comprometer sus labores y su tiempo.

Se realiz6 un tipo de afiche pequefio pero que contuviera el extracto mas relevante del tema del consumo de fibra, esto también

para que hubiera motivacion y curiosidad a leerlo, no siendo un texto grande y que no promoviera su lectura por pereza.

Se entreg6 personalmente una evaluacion una semana antes de realizar la actividad, a cada comensal y de esta manera se pudo
corroborar que el tema de fibra era desconocido por la mayoria de los empleados, inclusive la mayoria de las evaluaciones solo

contenian el sexo y area de trabajo del evaluado, dejando las preguntas en blanco.

Los afiches o habladores, se colocaron en cada mesa del comedor durante una semana completa (de lunes a viernes), se observo
curiosidad por parte de los empleados de saber qué decia los afiches (Anexo 39). Transcurrida la semana, se pas6é de mesa en
mesa durante el tiempo de comida del desayuno y almuerzo, y se entregé la misma evaluacion; los resultados fueron
completamente distintos a la primera evaluacién, pues de los 80 empleados, 60 respondieron correctamente las preguntas (Anexo

38).



Actividad N°9: Charla hipertension, diabetes y dislipidemia
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Objetivo: Brindar una charla educativa sobre las enfermedades crénicas mas comunes en la poblacion adulta, con el fin de

prevenirlas y tratarlas desde el punto de vista nutricional

Tabla 11

Hipertension, diabetes y dislipidemia

Estrategia

Resultados

Actividad Participantes Recursos
Charla educativa  Estudiante de Computadora
sobre hipertension, nutricion
diabetes y Presentacion Power
dislipidemias 56 empleados Point (Anexo 42)
de

EXTRALUM Sala interactiva

Llave maya

Proyector de pantalla
Brochure educativo

Evaluacion

Se hizo una invitacion a la
participacion de la charla por
parte del departamento de
recursos humanos.

Se reservo una sala
interactiva, y se programaron 3
sesiones.

Se impartio la charla de forma
participativa durante 1 hora.

Se aplicé una evaluacion
(Anexo 41).

Al aplicar la primer evaluacion se
observo desconocimiento de la
mayoria de los asistes sobre los

temas consultados.

En la evaluacién una semana
después de la actividad, todos los
participantes obtuvieron un 100% de
conocimientos

Hubo un mejor entendimiento de las
enfermedades expuestas y su
manejo nutricional.

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

De acuerdo al control médico que lleva el departamento de salud ocupacional, estos tres temas expuestos en la charla:

hipertension, diabetes y dislipidemias, son de las enfermedades cronicas mas comunes en la poblacion de EXTRALUM.

Para realizar esta charla, primeramente se hizo una revision bibliogréfica sobre los temas a exponer, luego se elaboré una

presentacion en Power Point y un brochure.

La charla se coordiné para un viernes en horas de la tarde, en una sala interactiva de la empresa, con una duracion de una hora 'y
asistieron 3 grupos: dos de 20 personas y uno de 16 personas, impartiéndose en total 3 charlas o 3 sesiones el mismo dia (Anexo

44).
Antes de iniciar la charla se aplicé una evaluacién para conocer cuanto sabian los participantes sobre los temas a exponer.

Primeramente se puso un video que explicaba un poco de los 3 temas y su riesgo en la salud, luego se dio inicio a la charlay se
les explicé cada enfermedad crénica, los valores normales en sangre, los sintomas, complicaciones, factores de riesgo,

prevencion y tratamiento.

Durante la charla se evacuaron dudas y preguntas que iban surgiendo por parte de los asistentes.
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Aunado a la charla, se entregd un brochure educativo para que los empleados se llevaran parte de la informacion de la charla a

sus hogares (Anexo 43).

Para conocer el grado de aprendizaje de los empleados que participaron en la actividad, una semana después de realizada se

aplicé la evaluacion, todos los asistentes a la charla contestaron correctamente las 4 preguntas de la evaluacion (Anexo 45).
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Actividad N°10: Meriendas saludables y lectura de etiquetas nutricionales

Objetivo: Educar a los empleados de EXTRALUM sobre la lectura correcta de las etiquetas nutricionales y las elecciones mas
saludables de productos en el mercado para meriendas

Tabla 12

Importancia de las grasas saludables

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Exposicion de Estudiante de Computadora Se organiz6 una exposicion de Interés de los colaboradores por
meriendas nutricion meriendas saludables con participar de la actividad y leer la
saludables y Pizarra acrilica productos que vende la soda informacién.
¢,Como leer una 80 del servicio de alimentos y
etiqueta empleados Mesa plastica productos que venden en los De acuerdo a lo expuesto por los
nutricional? de _ _ supermercados. colaboradores, desperté curiosidad
EXTRALUM  Material educativo de para leer una etiqueta.
¢,Como leer una Se compraron los productos

etiqueta nutricional?  en el supermercado, revisando  \jediante la evaluacion realizada. se
(Anexo 46) las etiquetas nutricionales. logré identificar que los empleados

comprendieron la importancia de leer

23 productos Se_ preparo el material una etiqueta nutricional y elegir
comprados en el educatwo_para aprer_lo!er a leer sabiamente una merienda.
supermercado una etiqueta nutricional.

(Vargas, 2017) Continta
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Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados

Evaluacion (Anexo  Se realizo la actividad durante  144os los evaluados afirmaron que

47) un dia completo en el area del  ¢g necesario realizar meriendas ente
comedor del servicio de comidas aln si hay sensacion de
alimentos (Anexo 48). llenura por el tiempo de comida

. . realizado anteriormente (ejemplo,
Se explico a cada participante  gesayuno o almuerzo), igual cuando

los pasos para leer una se les pregunté cada cuanto se debe
_ etiqueta y por que cada de comer o ingerir un alimento, y 2
alimento expuesto en la mesa,  peneficios de realizar meriendas y
se consideraba como un cumplir con los 5 tiempos de comida,
snack o merienda saludable. mientras que en la pregunta de

como se puede leer una etiqueta
nutricional, solo 55 respondieron lo
correcto (Anexo 49).

(Vargas, 2017)

Sistematizacion

La propuesta de la exposicion de meriendas saludables, surge de la necesidad de educar a los empleados a elegir opciones

saludables y deliciosas que se encuentran en el mercado, pues muchas veces se piensa que lo saludable no es rico, ademas
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después de realizar observacién de las opciones que compran los funcionarios en la soda, se pudo determinar que no son

opciones saludables, y por el contrario son productos cargados en calorias, azlcar, grasas, etc.

Primeramente se buscé en material bibliografico, como se debe leer una etiqueta nutricional y los datos mas relevantes de los
nutrientes que componen un producto, luego se recopil6 la informacién y se disefid unas plantillas con la informacién para

imprimirlas y pegarlas en la pizarra.

Se hizo una visita al supermercado evaluando la etiqueta de diversos productos, y se compraron algunas opciones para usarlas

como parte de la exposicién de meriendas saludables.

La exposicion se realizé durante un dia completo en el area del comedor del servicio de alimentos, desde la mafiana hasta la
tarde. Se coloc6 una mesa y se acomodaron los 23 productos comprados, en la pizarra se peg6 el material informativo de la

lectura de una etiqueta nutricional.

Se entrego la evaluacion a los empleados mesa por mesa y se les solicitd pasar luego a entregarla y a participar de la exposicion
de la actividad, al finalizar cada grupo de participantes, se les entregaba una hoja con la recopilacién de los datos de una etiqueta

nutricional y los nutrientes.
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Una semana después de la actividad, se aplicé la misma evaluacién, y los resultados obtenidos fueron que todos los evaluados
afirmaron que es necesario realizar meriendas ente comidas aun si hay sensacién de llenura por el tiempo de comida realizado
anteriormente (ejemplo, desayuno o almuerzo), igual cuando se les pregunt6 cada cuanto se debe de comer o ingerir un alimento,

y 2 beneficios de realizar meriendas y cumplir con los 5 tiempos de comida, mientras que en la pregunta de como se puede leer

una etiqueta nutricional, solo 55 respondieron lo correcto.



Actividad N°11: Manejo higiénico de los alimentos

108

Objetivo: Brindar capacitacion al personal del servicio de una adecuada manipulacién de alimentos

Tabla 13

Capacitacion de manejo higiénico de los alimentos

Actividad Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

Capacitacion sobre Estudiante de

el manejo higiénico nutricion
de los alimentos
6 personas
gue laboran
en el servicio
de alimentos

Computadora

Presentacion Power

Point (Anexo 51)

Evaluaciones
(Anexo 50)

Manual para
manipuladores de
alimentos (FAO,
2016)

Manual de
manipulacion de
alimentos (INA,

2015).

Se impartié una capacitacion
explicando los diversos temas
gue se deben de tener en
cuenta para una adecuada
manipulacion de alimentos y
para que un servicio de
alimentacion funcione
correctamente.

Se aplicé una evaluacion
antes y después de la
actividad.

Mayor conocimiento por parte de las
participantes de la capacitacion del
servicio de alimentos en temas como
la contaminacién cruzada, métodos
para descongelar alimentos, factores
gue causan las enfermedades
alimentarias, controles de
temperatura segura para los
alimentos, recepcion adecuada de
materia prima, métodos seguras
para conservar alimentos y nomas
de higiene para el manipulador.
Se obtuvo el 100% de las respuestas
correctas al aplicar la evaluacion

(Vargas, 2017)
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Sistematizacion

Durante la practica se pudo observar el comportamiento de las colaboradores con la manipulacion de alimentacion, lo que se vio
reflejado que era un tema deficiente y que se podia tomar como un punto importante para desarrollar actividades que fortalecieran
y fomentaran buenas practicas higiénicas y de esta manera salvaguardar la seguridad alimentaria de los visitantes del servicio de

alimentos.

Se realiz6 una reunion con la encargada de EXTRAFOOQOD, y se comentd sobre las diversas practicas observadas en el servicio
gue comprometian la salud de los visitantes y por otro lado el buen funcionamiento y desarrollo de ésta soda institucional, de ahi

se desprendi6 la iniciativa de realizar una capacitacion para el personal.

Se elaboré una presentacién Power Point con temas como: contaminacion cruzada, métodos para descongelar alimentos, factores
gue causan las enfermedades alimentarias, controles de temperatura segura para los alimentos, recepcion adecuada de materia

prima, métodos seguros para conservar alimentos y nomas de higiene para el manipulador.
Se convoco a las 6 encargadas:

e 2 cocineras
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e 2 auxiliares de cocina
e Lacajera

e Laencargada de limpieza del servicio.

Antes de iniciar la capacitacion, se aplic6 una evaluacién para medir los conocimientos del personal sobre los temas que se

pretendia exponer.

Luego se dio inicio a la actividad con la ayuda de la presentacion Power Point, se fue explicando cada tema y en el trascurso de la
capacitacion se fueron mencionando ejemplos de tipos de contaminacién que se observaron y se explico lo que deben hacer ante

cada situacion ejemplo (Anexo 52).

La capacitacion resultd bastante dindmica ya que los empleados se mostraron muy participativos, comentaron que aunque tengan

el curso de manipulacién actualizado de muchos temas no se acordaban por lo que refrescaron los conocimientos.

Al transcurrir una semana, se aplico la evaluacion con el fin de constatar los conocimientos adquiridos por parte del personal y los
resultados fueron completamente satisfactorios, al obtenerse 100% de las respuestas correctas por parte de las 6 colaboradoras

(Anexo 53).



Actividad N°12: Taller de lavado de manos
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Objetivo: Brindar un taller sobre el correcto lavado de manos al personal del servicio de alimentos

Tabla 14

Lavado de manos

Actividad Participantes

Recursos

Estrategia

Resultados

Taller demostrativo Estudiante de

y participativo del nutricion
correcto lavado de
manos 6 personas
gue laboran
en el servicio
de alimentos

Toallas de papel
Agua
Jabon de manos

Afiche de los pasos
del lavado de manos

Se imparti6 un taller
explicando el correcto lavado
de manos y cada uno de sus

pasos para que éste sea
adecuado e higiénico
(Anexo 54).

Se colocaron dos afiches en el
servicio de alimentos

Al evaluar a las participantes, cada
uno aplicé correctamente el lavado
de manos.

Después de haberse realizado el
taller se observo frecuencia en el

lavado de manos y aplicacion de los

pasos.
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(Vargas, 2017)

Sistematizacion

Como parte de la observacion que se realizo diariamente en el servicio de alimentos, se vio que el lavado de manos era un tema
sumamente deficiente en el personal de servicio y que ademas cuando se realizaba no se hacia de la manera correcta, por lo
tanto se toma la decision de impartir un taller 100% préctico sobre los pasos para un lavado de manos higiénico y como parte de la

retroalimentacion de la actividad anterior.

El taller consiste en explicar la importancia del correcto lavado de manos, los beneficios, importancia y el peligro eminente que

representa para los consumidores si no se realiza.

Se le explica individualmente a cada participante, cada uno de los pasos para un adecuado lavado de manos por medio de un

afiche de la Organizacion Mundial de la Salud.
Para finalizar la actividad se le solicita a cada uno que pase a realizar la técnica de lavado de manos aprendida, paso por paso.

Se colocaron dos afines emplasticados con los pasos del lavado de manos de la Organizaciéon Mundial de la Salud, en el servicio

de alimentos.



Actividad N°13: Procedimientos operativos estandarizados de saneamiento
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Objetivo: Elaborar un folleto de procedimientos de limpieza y desinfeccion para el servicio de alimentos

Tabla 15
POES
Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
Folleto de Estudiante de Computadora Se elaboré un folleto que Se logré acordar con el personal de
procedimientos nutricion describe los diferentes POES  .4ina y la encargada del servicio de
operativos Fichas técnicas de gue se pueden aplicar al alimentos la aplicacién de los
estandarizados de Encargada los productos de servicio de alimentos de procedimientos operativos
saneamiento del servicio  limpieza utilizados en EXTRALUM estandarizados de saneamiento en
de alimentos el servicio de (Anexo 57). cada area descrita.
alimentos
(Anexo 55).

Presentacién Power

Point (Anexo 56).
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(Vargas, 2017)

Sistematizacion

La elaboracién del documento se realizé como parte de la necesidad de solventar los problemas operativos y de saneamiento de
del servicio de alimentacion de la empresa, observados durante el desarrollo de la practica universitaria supervisada ya que no

cuentan con ningun procedimiento escrito.

Para esto se prepar0 previamente una reunion con el personal de cocina y la encargada del servicio de alimentos, para explicar
mediante una pequeia presentacion lo que son los POES, su significado, los procesos basicos, medidas e importancia de éstos

en un servicio de alimentos, esto con el fin de lograr mayor razén de la necesidad de su aplicacion en el servicio.

Se elaboraron siete POES con su debida explicacién paso a paso de los procesos de limpieza y desinfeccion de distintas areas del

servicio.
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Actividad N°14: Etiquetado de las camaras de refrigeracion

Objetivo: Ensefar a las colaboradoras a tener un adecuado orden de las camaras de refrigeracion

Tabla 16
POES

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
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Etiquetar y
acomodar las
camaras de
refrigeracion

Estudiante de
nutriciéon

6
participantes
del personal
del servicio

Computadora

Etiquetas
emplasticadas para
rotular las camaras

Se elaboraron, se imprimieron
y se emplasticaron unas
etiquetas con distintos grupos
de alimentos para acomodar,
mantener el orden, la limpieza
de las cAmaras y asi evitar la
contaminacion cruzada.

Se logré realizar limpieza completa
de las camaras, se etiquet6 cada
bandeja de las camaras.

Se observo mayor orden
(Anexo 58)

(Vargas, 2017)

Sistematizacion

Luego de revisar las areas y aplicar la guia de evaluacién del Ministerio de Salud, se observé que habia un inadecuado uso y

limpieza de las camaras de refrigeracion.

Se coordiné con la encargada del servicio, el permiso para realizar la limpieza de las camaras y rotularlas por grupo de alimentos,

durante un dia completo.
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Al iniciar la limpieza se observé que habia una deficiente limpieza en las cdmaras, se encontraron alimentos vencidos, bolsas

plasticas, desorden que fomentaba la contaminacion cruzada.

Al acomodar y limpiar se logré mayor uso del espacio, se procedi6 a colocar las etiquetas emplasticadas y se le explico al personal

el manejo adecuado y el orden que debe de llevar cada camara.

Actividad N°15: Elaboracién de un menu ciclico

Objetivo: Disefiar un menu ciclico de 6 semanas mediante el método escalerilla

Tabla 17

Menu ciclico

Actividad Participantes Recursos Estrategia Resultados
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Etiquetar y
acomodar las
camaras de
refrigeracion

Computadora
Estudiante de
nutricion Calculadora
Empleados Hoja de factores de

de conversion de

EXTRALUM cocido-crudo
gue visitan el
servicio de Lista de precios y
alimentos proveedores de
alimentos
(Anexo 12).

Se realiz6 un calculo del
requerimiento energético
promedio de acuerdo a los
335 empleados evaluados
antropomeétricamente,
tomando en cuenta el sexo, la
edad, talla, peso y actividad
fisica.

Se realiz6 una distribuciéon de
macronutrientes de acuerdo al
VET y se establece un

Programa valornut de porcentaje ideal para el tiempo

la UCR.

de comida.

Se disefié un menu ciclico de 6
semanas, v variado y equilibrado
gue responde a las necesidades

energeéticas y de gustos y
preferencias de la poblacion.

El menu se realizé en base al
requerimiento energético promedio
de 2500 Kcal.

Se calculd el costo por cada platillo.

(vargas, 2017)

Continta

Actividad

Participantes Recursos

Estrategia

Resultados

Se realizaron las bases para
cada plato que se va a
disefar.

Se elaboro una plantilla por el
método de escalerilla para
colocar cada base por dia de
la semana, de lunes a viernes.
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Se disefi6 el menl de 6
semanas.

Se realiz6 una evaluacion
nutricional mediante un
analisis cuantitativo del menu
disefado.

Se elaboré un costeo del
menu propuesto.

(Vargas, 2017).

Sistematizacion

Al observarse que el servicio de alimentos no cuenta con menu establecido, y que por ende las preparaciones son sumamente
repetitivas, se aplicé una evaluacién para conocer la opinién de los usuarios sobre los platillos que se ofrecen y para conocer sus

gustos y preferencias a la hora de comprar comida.
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Para elaborar el menu, primeramente fue necesario calcular el requerimiento energético promedio de las personas evaluadas
antropomeétricamente, se tomé en consideracion la talla, peso, edad, sexo y nivel de actividad fisica, se obtuvo que de todos los
evaluados, el 85% correspondia al sexo masculino, o sea que el 85% del VET daba un total de 2181 Kcal y el 15% restante
correspondiente al sexo femenino, se le atribuian 304 Kcal, esto al sumar ambos VET para completar el 100% del requerimiento

daba un total de 2500 Kcal (Anexo 59).

Luego se procedi6 a realizar una distribucion de macronutrientes por tiempo de comida, otorgando un 55% para los carbohidratos,

20% para proteinas y 25% para las grasas (Anexo 60).

En cuanto se realizaron los célculos correspondientes, se disefid las bases que iban a conformar el plato y se distribuyeron de
lunes a viernes mediante el método escalerilla (Anexo 61), luego se elabord el mend de 6 semanas (Anexo 62), se hizo un analisis

cuantitativo de éste (Anexo 63) y se costed cada platillo (Anexo 64).
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CAPITULO IV:
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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2.3 Conclusiones

A continuacion se describen las conclusiones realizadas al cumplir con 640 horas
de Préctica Universitaria Supervisada para optar por el grado académico de
Licenciatura en Nutricion, realizadas en la empresa EXTRALUM en Santa Rosa
de Santo Domingo de Heredia, durante el periodo de junio a octubre del afio

2017:

e Mediante la evaluacion antropométrica realizada al personal de la
empresa, se pudo determinar que el estado nutricional dominante de la
poblacion es el sobrepeso y que predomina mas en hombres que en

mujeres.

e Se determiné en el analisis cualitativo y cuantitativo del menu ofrecido por
la empresa, que existian deficiencias desde el punto de vista nutricional,
asi como también organolépticamente, que no provocaba satisfaccion en

los usuarios.

e Se aplicé la guia de evaluacion del ministerio de salud donde se evidencio
que el servicio no se encuentra en condiciones Optimas para Su
funcionamiento y representa un peligro eminente para la salud de los

usuarios, obteniendo una nota inferior a la deseada.

e Se logré por medio de la educacién nutricional brindada a los empleados,

una mejora importante en los conocimientos en temas de nutricion y salud,
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logrando asi despertar mayor interés por tener una alimentacion saludable,

variada y equilibrada.

Se logré mejorar el estado nutricional de los empleados, por medio de la
consulta nutricional individualizada, fomentando la pérdida de peso
saludable, adquisicion de un nuevo estilo de vida, conocimiento de

porciones y grupos de alimentos.

Por medio de la capacitacion al personal de cocina, se logré corregir las
deficiencias en cuanto a la manipulacion de alimentos y de esta forma
mejorar el servicio de alimentos. Mediante las actividades de manipulacion
de alimentos, se evidencié al personal mas consiente y aplicando lo

aprendido en las charlas y actividades.

Se disefid un menu ciclico de 6 semanas en base a los gustos y
preferencias de los empleados y en base al requerimiento energético

promedio de los usuarios.
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Recomendaciones

A continuacién se brindan las recomendaciones nutricionales para la empresa:

Contratar a un(a) nutricionista que se encargue de la administracion del

servicio de alimentos y la educacion nutricional.

Dar seguimiento a los pacientes que presentan un estado nutricional
desbalanceado para lograr una mejor calidad de vida, y de ésta manera un

mejor desempeiio dentro de la empresa.

Brindar capacitacion nutricional a los empleados sobre temas de nutricion

novedosos y relevantes para mantener un adecuado estilo de vida.

Brindar constantemente retroalimentacion al personal de cocina en el tema

de manipulacion y buenas practicas de manufactura.

Realizar una evaluacion semanalmente en el servicio de alimentos para
evaluar el cumplimiento de las normas de higiene, recepcion de materia

prima y los procedimientos operativos estandarizados de saneamiento.

Mantener las areas de trabajo, pisos, mesas, camaras de refrigeracion,

limpias y sin basura ni grasa.

Evitar realizar preparaciones de alimentos en fritura, elegir opciones mas

saludables como al horno, hervido, a la plancha, etc.
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Llevar un control semanal escrito del almacenamiento de los productos y
su debida rotacion (PEPS).

Incluir porciones de fruta para el desayuno, como parte del mend que se
ofrece en la empresa.

Preparar frescos naturales a base de fruta, y evitar el uso de pulpas.
Respetar las porciones de alimentos establecidas para el servicio.
Proporcionar equipo mas moderno para el servicio de alimentos, como una
secadora de platos, para evitar que se seque la vajilla con limpiones,
licuadora industrial y cAmaras de refrigeracion.

Realizar mejoras en la infraestructura del servicio de alimentos, mejorando
la ventilacion.

Poner en practica el menu ciclico de 6 semanas propuesto, cuidando las
porciones de alimentos.

Implementar controles diarios de los POES.
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Anexo 1. Resultados de la evaluacion antropomeétrica

Figura N°1: Estado Nutricional general de la poblacién segun el IMC

Estado Nutricional

2%
‘ = Normal
Sobrepeso
m Obesidad |
= Obesidad Il
= Obesidad I

42%

(Vargas, 2017)

De acuerdo a la evaluacién antropométrica que se realizé a los empleados de la
empresa Extralum, 141 empleados los cuales representan un 42% de la
poblacién, presentan un estado nutricional de sobrepeso, 88 empleados (26%) se
encuentran en un estado nutricional normal, 80 empleados tienen obesidad |
(24%), 19 empleados tienen obesidad Il (6%) y 7 empleados presentan obesidad

1l (2%).

Lo que quiere decir que el 74% de los empleados de Extralum presentan un IMC

alterado.
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Figura N°2: Estado Nutricional de la poblacion de acuerdo al sexo segun el IMC

Estado Nutricional de acuerdo al sexo

140
120
100

80

Femenino
® Normal 25
Sobrepeso 14
m Obesidad | 6
m Obesidad Il 5
m Obesidad Il 1

(Vargas, 2017)

60 :
4 l |
20 ‘

Masculino
63
127
74
14
6

Segun como se muestra en el gréfico, de los 335 empleados evaluados, 51

pertenecen al sexo femenino y 284 al sexo masculino, podemos observar que 25

mujeres presentan un estado nutricional normal, 14 de ellas presentan sobrepeso,

6 mujeres presentan obesidad I, 5 presentan obesidad Il y solo 1 presenta

obesidad IlI.

Respecto al sexo masculino, 127 hombres presentan sobrepeso, 74 hombres

presentan obesidad I, 63 hombres presentan un estado nutricional normal, 14

presentan obesidad Il y solamente 6 hombres con obesidad llI.

Esto demuestra que el sexo masculino es el que presenta mayor indice de

sobrepeso y obesidad en comparacién con el sexo femenino.
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Grasa corporal

Para evaluar el porcentaje de grasa corporal que presentan los empleados se
utiliza la siguiente tabla que clasifica el porcentaje de grasa de acuerdo al sexo y

a la edad.

Tabla N°1: Interpretacién del porcentaje de grasa

Sexo Edad Bajo Normal Elevado Muy elevado
Femenino 20-39 <21 21-32.9 33-38.9 >39
40-59 <23 23-33.9 34-39.9 >40
60-79 <24 24-35.9 36-41.9 >42
Masculino 20-39 <8 8-19.9 20-24.9 >25
40-59 <11 11-21.9 22-27.9 >28
60-79 <13 13-24.9 25-29.9 >30

Figura N°3: Distribucion del porcentaje de grasa general de la poblacion

Porcentaje de grasa de la poblaciéon

1%

19%
Bajo
Normal
Elevado
22% = Muy elevado

(Vargas,2017).
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De acuerdo al porcentaje de grasa calculado a la poblacién, el 58% de los
empleados evaluados presentan un porcentaje de grasa muy elevado, el 22%
presentan un porcentaje de grasa elevado, el 19% se encuentra normal y solo un

1% presenta bajo porcentaje de grasa.

Esto indica entonces que el 80% de los empleados evaluados tienen un
porcentaje de grasa superior al que normalmente deberian tener de acuerdo a su

edad y sexo.

Figura °4: Distribucion del porcentaje de grasa de acuerdo al sexo

Porcentaje de grasa segun el sexo

26
. 12
Femenino

13
0

I —
. 61
M I
asculino 52
' 4

0 50 100 150 200

® Muy elevado mElevado = Normal mBajo

(Vargas,2017)

De acuerdo a la distribucion del porcentaje de grasa, se evidencia que, en el caso
del sexo femenino, 26 de las mujeres evaluadas (51%) presentan un porcentaje

de grasa muy elevado de acuerdo a su edad y sexo perteneciente, 13 presentan
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un porcentaje de grasa normal (25%), 12 tienen un porcentaje de grasa elevado

(24%) y ninguna tiene un porcentaje de grasa bajo de acuerdo a su edad y sexo.

En el caso del sexo masculino, 166 de los hombres evaluados (59%) presentan

un porcentaje de grasa muy elevado, 61 hombres presentan un porcentaje de

grasa elevado (22%), 52 presentan un porcentaje de grasa normal (18%), y 4

tienen un porcentaje de grasa bajo (1%) de acuerdo a su sexo y edad.

Musculo esquelético

Para evaluar el porcentaje de musculo esquelético que presentan los empleados

se utiliza la siguiente tabla que clasifica el porcentaje de musculo de acuerdo a la

edad y sexo.

Tabla N°2: Interpretacion del porcentaje de musculo

Sexo Edad Bajo Normal Elevado Muy elevado
Femenino 18-39 <24.3 24.3-30.3 30.4-35.3 >35.4
40-59 <24.1 24.1-30.1 30.2-35.1 >35.2
60-80 <23.9 23.9-29.9 30.0-34.9 >35.0
Masculino 18-39 <33.3 33.3-39.3 39.4-44.0 >44.1
40-59 <33.1 33.1-39.1 39.2-43.8 >43.9
60-80 <32.9 32.9-38.9 39-43.6 >43.7

Figura N°5: Distribucion del porcentaje de musculo esquelético general de la

poblacién
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Porcentaje de musculo de la poblacion

1%

Bajo

= Normal

= Elevado
Muy elevado

(Vargas, 2017)

De acuerdo a la medicion del porcentaje muscular que se realiz6 a los empleados
de la empresa Extralum, 199 empleados los cuales representan un 60% de la
poblacién, presentan un porcentaje de musculo normal, 94 empleados (28%)
tienen un bajo porcentaje de musculo, 38 empleados (11%) tienen elevado
porcentaje de musculo y solo 4 empleados presentan el porcentaje de musculo

muy elevado de acuerdo a su edad y sexo.

Figura N°6: Distribucion del porcentaje de musculo de acuerdo al sexo
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Porcentaje de musculo segln el sexo

180
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= Muy elevado 1 3

(Vargas, 2017)

De acuerdo a la distribucion del porcentaje de musculo, se evidencia que, en el
caso del sexo femenino, 32 de las mujeres evaluadas (63%) presentan un
porcentaje de normal de acuerdo a su edad y sexo perteneciente, 17 presentan
un porcentaje de musculo bajo (33%), solo 1 mujer tiene un porcentaje de

musculo elevado (2%) y 1 un porcentaje de masculo muy elevado (2%).

En el caso del sexo masculino, 167 de los hombres evaluados (59%) presentan
un porcentaje de musculo normal, 77 hombres presentan un porcentaje de
musculo bajo (27%), 37 presentan un porcentaje de musculo elevado (13%), y 3 ti
presentan un porcentaje de musculo muy elevado (1%) de acuerdo a su sexo y

edad.

Grasa Visceral

Para evaluar el nivel de grasa visceral que presentan los empleados se utiliza la

siguiente tabla que ayuda a interpretar los resultados.



Tabla N°3: Interpretacion del nivel de grasa visceral

138

Normal

Elevado

Muy elevado

<12

12-19

>19

Figura N°7: Distribucion del nivel de grasa visceral general de la poblacion

Nivel de grasa visceral

= Normal
= Elevado
= Muy elevado

(Vargas, 2017)

Segun el nivel de grasa visceral general en la poblaciéon analizada, el 60% de

estos, que corresponde a 202 empleados (tanto hombres como mujeres),

presentan un nivel de grasa visceral normal, el 37% correspondiente a 125

empleados, presentan un nivel de grasa visceral elevado, y el 3% restante que

corresponde a 8 empleados, presentan un nivel de grasa visceral muy elevado.

Figura N°8: Distribucion del nivel de grasa visceral de acuerdo al sexo




139

Nivel de grasa visceral segun el sexo

h 8
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(Vargas, 2017)

Con base a la distribucién del nivel de grasa visceral de acuerdo al sexo de los
empleados evaluados, en el caso del sexo femenino, 49 mujeres (96%) presentan
niveles de grasa visceral normal y solamente 2 mujeres (4%) presentan niveles de

grasa visceral elevado.

En relacién al sexo masculino, 153 hombres (54%) presentan niveles de grasa
visceral normal, 123 (43%) presentan niveles de grasa visceral elevados y 8 (3%)

presentan niveles de grasa visceral muy elevados.

Analisis General

De acuerdo a los resultados obtenidos en la evaluacion antropométrica realizada
a 335 empleados de Extralum, donde 284 pertenecen al sexo masculino y 51 al
sexo femenino, se puede evidenciar que el estado nutricional predominante de la
poblacién evaluada es el sobrepeso, el cual afecta en mayor proporcion al sexo

masculino.
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En relacion al andlisis del porcentaje de grasa, la mayoria presenta un porcentaje
de grasa muy elevada de acuerdo a su sexo y edad, y es la clasificacion que mas

predomina tanto a hombres como a mujeres.

Segun el porcentaje de musculo, se logra observar que para ambos sexos, un
porcentaje muscular normal en relacion a la edad y el sexo es el que mas

predomina en la poblacion.

En cuanto al nivel de grasa visceral, la mayoria de la poblacion refleja tener
niveles de grasa visceral normales tanto para hombres como para mujeres, sin

embargo también se ve que una gran parte tiene niveles elevados.

Por ultimo, en relacién a las patologias presentadas, de los 335 evaluados, 282
indicaron no padecer ninguna patologia y 53 refirieron padecer alguna patologia,
las patologias mas frecuentes son: la hipertensién arterial, diabetes mellitus,

hipercolesterolemia e hipertrigliceridemia, gastritis, reflujo, estrefiimiento y colitis.
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Anexo 2. Evaluacidén de conocimientos nutricionales

MILENA VARGAS URENA )
LICENCIATURA EN NUTRICION

N? de encuesta:

Fecha: [/ [

CUESTIONARIO SOBRE COMOCIMIENTOS NUTRICIONALES

El siguiente cuestionario, busca medir sus conocimientos sobre algunos temas generales de nutricion; los resultados
obtenidos seran utilizados para desarrollar los temas precisos para hacer énfasis durante actividades que se llevaran
@ cabo como parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricion.

Indicaciones: Marque con una “x” la opcion que considera correcta. En cada caso solamente debe marcar

una opcion.

ZEn qué consiste una alimentacion
balanceada?

[} Alimentacion variada que aporta todos los
nutrientes gue el cuerpo necesita para su
buen funcionamientao

[} Aumentar el consumo de vegetales, frutas,
prateinas y harinas

{ ) Consumir alimentos bajos en grasa

El siguiente nutriente ayuda a mantener y
aumentar la masa muscular del cuerpo
(marcar una opcidn):

[ ) Carbohidratos

[ ) Vitaminas

[ ] Proteina

Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a:

[} disminuir el cansancio y dan mas energia

[ )} favorecer el trénsito intestinal y producen
mayor saciedad

[ ) ayuda a regenerar tejidos

De acuerdo con el consumo de frutas y
vegetales, podemos decir que es correcto:

{ } El consumo de frutas puede serilimitado
ya que son naturales

[ ) Las frutas y vegetales contienan fibra v
agua

{ } El consumo de vegetales debe ser diario,
mientras se consuma frutas tres veces por
S2Mana.

£Cudl es un alimento fuente de vitamina C?
[ }eguayaba

[ )} aceite de oliva
[ }pollo

De los siguientes alimentos, cual aporta
mayor contenido de carbohidratos

a. | )pescado, miel, gueso
b. { ) huevo, yogurt, zanahoria
c. | Jarroz, avena, harina de trigo

De los siguientes alimentos, cual aporta
mayor contenido de proteina

a. | )natilla
b. [ )pescado
c. [ )Jmani

£Cudl de los siguientes alimentos es fuentes
de fibra?

d. [ }poliosinpiel
b. [ ) manzana com cascara
C. [ }eslleta soda

Los siguientes alimentos son fuente de
colesterol:

a. [ ) Higado y huevo

b. [ ) Aceite de oliva y almendras
c. [ )Maniy linaza

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 3. Resultados de la evaluacion de conocimientos
nutricionales

Figura N°9: ¢ En qué consiste una alimentacién balanceada?

Alimentacién Balanceada

0%

= Respuesta correcta
Respuesta incorrecta
= No contestaron

(Vargas, 2017)

Figura N°10: Conocimiento del nutriente que ayuda a mantener y aumentar la
masa muscular del cuerpo
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= Masa Muscular 161 79 0

No contesté
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(Vargas, 2017)

Figura N°11: Conocimientos sobre los beneficios de los alimentos ricos en fibra

Beneficios de la fibra

No contestd6 O

0 20 40 60 80 100 120 140 160

B Respuesta correcta ® Respuesta incorrecta ® No contesté

(Vargas, 2017)

Figura N°12: Conocimientos de la importancia del consumo de frutas y vegetales

Importancia de las frutas y vegetales

0%

= Respuesta correcta
= Respuesta incorrecta
No contest6

(Vargas, 2017)
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Figura N°13: Conocimientos de alimentos fuente de vitamina C

Alimento rico en vitamina C

250
200 206
150
Respuesta correcta
100 Respuesta incorrecta
= No contestd
50
34 0
0

Respuesta Respuesta No contesto
correcta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°14: Conocimientos sobre alimentos que aportan mayor contenido de
carbohidratos

Contenido de carbohidratos

No contest6

Respuesta incorrecta

0 50 100 150 200



(Vargas, 2017)
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Figura N°15: Conocimientos sobre alimentos que aportan mayor contenido de

proteina

Contenido de proteina

No contest6 0

Respuesta incorrecta _ 55

Respuesta correcta |

| 195

0 50 100 150

(Vargas, 2017)

Figura N°16: Conocimientos sobre alimentos fuente de fibra
Alimentos fuente de fibra

160
160
140
120
100
80
60
40
20

Respuesta Respuesta No contestd
correcta incorrecta

Ay

200



(Vargas, 2017)

Figura: Conocimientos sobre alimentos fuente de colesterol

Alimentos fuente de colesterol

0%

= Respuesta correcta
= Respuesta incorrecta
= No contest6

(Vargas, 2017)
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Anexo 4. Evaluacion habitos de alimentacion

MILENA VARGAS URENA
LICENCIATURA EN MUTRICIOM

MY de encuesta:
N de encuestadas:
Fecha: J [

Habitos alimentarios

El sipuiente cuestionario tiene como fin conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la
empresa EXTRALUM para encontrar posibilidades de mejora en el servicio de alimentos; como parte de
una practica supervisada para obtener el grado de Licenciatura en Nutricion,

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario marcando con una “x* la opcion que se ajuste a su

criterio.

1. :Cudntos tiempos de comida realiza la
miayoria del tiempo?

(]} Desayuno

[} Merienda mafana

[ }Almusrzo

(] Merienda d= |z tarde
( }Cenz

[ }Merienda nocturna

2. iAcostumbra comer a la misma hora todos
los dias en cada tiempo de comida?

() Siempre o casi siempre
[ }Algunas vecss
()} Munca o casi nunca

3. :Ddnde se preparan los alimentos que usted
consume en su horario laboral?

[ }Casa

( }Soda o restaurante

(] Em el zervicio de alimentos del trabajo
[ }Otro

4. Una vez servida la comida en su plato,
2Acostumbra agregarle sal a los alimentos?

[ ] Siempre
[ ] Algunzs veces
[ ] Munca

5. 20ué tipo de grasa utiliza la mayoria de las
veces para cocinar los alimentos? [Margue
solo 1 opcion)

(] Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.]
[} Manteca vegetal (Clover)
(] Manteca d= cerdo

([ |} Aceite spray
i }Margaring {Mumar)
() Mantequillz (Dos Finos)

6. :Cuantosvasos de liguido consume al dia?
lagua, refrescos, tés, etc)

i }Menosde3
[ JDe3as

[ JDecas

i }Mazd=2

7. iComo suele endulzar sus bebidas o
comidas?

[ }Azlcar de mesa (blanca o moreno)
i }Edulcorante o sustito de azdcar
[} Miel

[ }Sirope

(|} Mo endulzo las bebidas

8. Cuando come en su casa, ;Donde
acostumbra comer?

() Enlamesa dal comedor
( }Enlaszala ounsillan

{ }Enlacama de su cuarto
i }Ora:
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M de encuesta

" de encuestadas:

Carha P j
Fecha: [/ |

Entre los siguientes alimentos; cual es la forma de cocinar que usted en su hogar utiliza la mayoria de las

veces, elija una sola opcion para cada alimento.

Tipo

Tipos de coccidn de Alimentos

Alimenta Frito Horno Hervide | Asado

Ala plancha

Al vapor

Crudao Microondas | No consume

Follo

Carne de res

Pescado

Papas

Platana

Huewvo

ZFanahaoria

Margue con “X” en la casilla la frecuencia en que consume los siguientes alimentos.

Frecuencia de consumo

Alimenta

MNunco o cosi
nunco

Todos los digs o
cosi todos fos dias

Algunas
veces al mes

Algunas veces a
la semaona

Lacteos (leche, yogurt, guesn, etc)

Helados

Margarina/ queso crema/ natilla / mayonesa

Carnes [carne de res, pollo, cerdo, etc)

Pescado o mariscos frescos

Pescadeos o mariscos enlatados (sardina, atun, calamaras,
ete)

Embutidos [salchichdn, mortadelz, chorizo, jamén, etc)

Huevo

Frutas

‘Wegetales harinosos [papa, yuca, camote, et )

Wegetales mo harinosos (lechuga, tomate, zanahoria,
bracoli, chayote, etc)

Cereales (arroz, tortillas, spaguetti, pan, etc)

alletas

Pan blanco (cuadradeo, baguette, bollitos, etc)

Fan integral

Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas &tc)

Golosings (chocolates, confites)

Azdcar/ mermelada) miel

Refrescos gaseosos

Café o Te

Comidas rapidas (hamburguesa, pizza, tacos, et

Licor [ cerveza, whisky, tequila, etc)

iMuchas gracias por su colaboracian!
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Anexo 5. Resultados de la evaluacion de habitos de alimentacion

Figura N°18: Cantidad de tiempos de comida al dia

Tiempos de comida al dia
120

100
ml
m2
=3

60
m4
40 =5
, o . 2
1 2 3 4 5 6

(Vargas, 2017)

80

Figura N°19: Régimen en horarios de comida establecidos diariamente

Horarios de comida

= Siempre o casi siempre = Algunas veces = Nunca o0 casi nunca

(Vargas, 2017)
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Figura N°20: Lugar donde se preparan los alimentos que se consumen en el
horario laboral

Lugar de preparacion de alimentos consumidos

Otro 0

En el servicio de alimentos del

trabajo 50

Soda o Restaurante - 25

0 50 100 150 200

(Vargas, 2017)

Figura N°21: Conocimiento sobre el habito de agregar sal a los alimentos ya
servidos

Adicién de sal a alimentos servidos

2%

= Siempre
Algunas veces
® Nunca

(Vargas, 2017)
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Figura N°22: Tipo de grasa utilizada para preparar los alimentos

Tipo de grasa con mas consumo

200 187
150
100
50 27
12 11
0 B ° e

Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.)
= Manteca vegetal
Manteca de cerdo
m Aceite spray
®m Margarina (Numar)
= Mantequilla (Dos Pinos)

(Vargas, 2017)

Figura N°23: Cantidad de vasos de liquido consumido diariamente

Consumo diario de liquido

31

73
Vasos
87

0 20 40 60 80 100
Mas de 8 De6a8 mDe3a5 mMenosde3

(Vargas, 2017)
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Figura N°24: Tipo de endulzante preferido para las bebidas

Endulzante utilizando en bebidas

0% 3%
1%_>7°

10%

Azlcar de mesa
Edulcorante
Miel

m Sirope

®m Ninguno

86%

(Vargas, 2017)

Figura N°25: Conocimiento del lugar en la casa donde se acostumbra comer

Lugar donde se acostumbra comer

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20

178

36

22
B = :

Enlamesadel Enlasalaoun Enlacama de su Otro
comedor sillén cuarto

(Vargas, 2017)



Figura N°26: Método de coccién mas utilizada por los empleados de la empresa

al preparar pollo, carne de res y pescado

Metodo de coccion preferida en el pollo, carne deres 'y

pescado
140
120
100
80
20
0 ]
Pollo Carne de res Pescado
Frito 40 100 130
Horno 40 40 20
Hervido 20 60 0
Asado 60 5 0
m A la plancha 80 34 80
m Al vapor 0 1 8
Crudo 0 0 0
Microondas 0 0 0
No consume 0 0 2

(Vargas, 2017)

Figura N°27: Método de coccion mas utilizada por los empleados de la empresa

al preparar papas y platano

Metodo de coccion preferida para las papas y el platano

180
160
140
120
100
80
60
40
20 ] E—
Papas Platano
m Frito 80 160
Horno 15 25
Hervido 120 40
H Asado 25 5
m A la plancha 0 0
= Al vapor 0 10
Crudo 0 0
Microondas 0 0
No consume 0 0

(Vargas, 2017)
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Figura N°28: Método de coccién mas utilizada por los empleados de la empresa
al preparar huevo y zanahoria

Metodo de coccion preferida para el huevo y la zanahoria

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20 — -
Huevo Zanahoria
m Frito 155 0
mHorno 0 10
m Hervido 80 180
® Asado 0 0
m A la plancha 0 1
m Al vapor 0 20
Crudo 0 29
Microondas 0 0
No consume 5 0

(Vargas, 2017)

Figura N°29: Frecuencia en el consumo de lacteos (leche, yogurt, queso),

helados, grasas (margarina, natilla, queso crema, natilla).

Consumo de lacteos, helados y ciertas grasas

160
140
120
100
80
60
40
20 .
0 &
Lacteos Helados Grasas
m Nunca o casi hunca 32 126 13
m Algunas veces al mes 67 96 34
= Algunas veces a la semana 115 17 145
Todos Ioslglsasigscag todos 26 1 48

(Vargas, 2017)
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Figura N°30: Frecuencia en el consumo de carnes (pollo, res, cerdo), pescado y
mariscos, pescado y mariscos enlatados (sardina, atin, calamares)

Consumo de carnes

140
120
100
80
60
40
20
’ Carnes (pollo, res Pescado y Pescado y
y cerdo) ' mariscos mariscos
enlatados
= Nunca o casi nunca 12 132 99
m Algunas veces al mes 31 98 120
m Algunas veces a la semana 123 10 21
Todos los dlasigscaﬂ todos los 74 0 0

(Vargas, 2017)

Figura N°31: Frecuencia en el consumo de embutidos (salchich6n, mortadela,
chorizo, jamén, etc.), huevo y frutas

Consumo de embutidos, huevos y frutas

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20
0

Embutidos Huevos Frutas
Nunca o casi nunca 39 7 5

m Algunas veces al mes 74 12 75

m Algunas veces a la semana 118 187 117

Todos los dias o casi todos los
dias

9 34 43

(Vargas, 2017)
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Figura N°32: Frecuencia en el consumo de vegetales harinosas, vegetales no
harinosas y cereales (arroz, tortillas, espagueti, pan, etc.)

Consumo de vegetales harinosos, no harinoso y cereales

250
200
150
100
N I I I
0 —_— —
Vegetales Vegetales no
) A Cereales
harinosos harinosos
m Nunca o casi nunca 11 81 0
Algunas veces al mes 151 64 0
H Algunas veces a la semana 74 61 5
Todos los dias o casi todos
los dias 4 34 235

(Vargas, 2017)

Figura N°33: Frecuencia en el consumo de galletas, pan blanco (cuadrado,
baguette, bollitos, etc.) y pan integral

Consumo de galletas, pan blanco y pan integral

180
160
140
120
100
80
60
40
20
0

Galletas Pan blanco Pan integral
® Nunca o casi nunca 21 10 81
m Algunas veces al mes 47 34 103
m Algunas veces a la semana 119 155 51

B Todos los dias o casi todos
los dias

53 41 5

(Vargas, 2017)
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Figura N°34: Frecuencia en el consumo de leguminosas (frijoles, garbanzos,

lentejas, etc.), golosinas (chocolates, confites, etc.) y azdcar, mermelada o miel

Consumo de leguminosas, golosinas y azucar

200
180
160
140
120
100
80
60
40
20
. . Azucar, miel o
Leguminosas Golosinas mermelada
m Nunca o casi nunca 21 123 10
Algunas veces al mes 30 70 5
Algunas veces a la semana 114 28 39
B Todos los dias o casi todos
los dias 75 19 186

(Vargas, 2017)

Figura N°35: Frecuencia en el consumo de refrescos gaseosos, café o té,

comidas rapidas y licor

Consumo de gaseosas, café o té, comidas rapidas y licor

200
180
160
140
120
100
80
60
40
2  J— [l
Refrescos s Comidas .
Café o té . Licor
gaseosos Rapidas
Nunca o casi nunca 54 69 87
= Algunas veces al mes 78 96 91
Algunas veces a la semana 89 48 61
® Todos los dias o casi todos
los dias 19 21 1

(Vargas, 2017)
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Anexo 6. Evaluacion gustos y preferencias

MILENA VARGAS URENA )
LICENCIATURA EN NUTRICION

MY de encuesta:
MY de encuestadas:
Fecha: /[ !

Encuesta de gustos y preferencias en el Menu de la empresa

La siguiente encuesta tiene como proposito conocer los gustos y preferencias alimentarias de los colaboradores de la

empresa EXTRALLIM.

A continuacion se le brinda una serie de platillos, Marque solamente la cantidad de opciones que se le solicita por
cada grupo de alimentos (frutas, harings, proteinas, bebidas, postres) que mas le gusten segun el tiempo de comida
(desayuno, almuerzo, merienda de la tarde y cena) segun corresponda.

Desayuno

Opcidn de frutas
Elija 3 opciones

Opcign de harinas
Elija 3 opciones

Cpcion de proteinas
Elija 5 opciones

o Papaya

O Sandia

O Banano

o Pifia

o Meldn

O Manzana

O Frutas mixtas

o Gallo pinto

o Tortillas

o Sandwich

O Empanadas

o Pan baguette

o Pan bonete

o Pan pita

o Platana madura
o Cereal de desayuno
o Pan cake

0O Reposteria

Bebidas
Elija 3 opciones

o Café

O Leche

o Téfrio

O Frescos naturales
O Fresco de pulpa

o Zanahoriz- Naranja
o Sandia

o Tamarindo

O Huewvo frito

O Huevo picado

O Huevo con jaman

T Huewvo con ceballino

O Huswo con tomate

o Jamon

o Omelette jamon y guaso
o Queso frito

o Queso tiermno

o Salchicha

o Salchicha en salsa de tomiate
o Salchichon

o Torta de huevo

oCarne en salsa

Observaciones:




MILENA VARGAS URENA

LICENCIATURA EN NUTRICION

MN?de encuesta:
Y de encuestadas:

Fecha:

§ F
i i

Almuerzo

159

Opciones harinosas
Elija 5 opciones

Dpciones proteicas
Elija 5 opciones

Cpciones de bebidas
Elija 3 opciones

O Arroz blanco

o Arroz a la jardinera
oFrijoles

O Lentejas

O =arbanzos

o Puré de papa

o Papas a la francesa
O Picadillo de papa

o Puré de camaote

o Elote

o Platano madura

O Yuca frita

o Tortilla

O Palitos de gueso

O Ensalada de caracolitos

O Pollo a la plancha

O Fajitas de pollo

O Pollo mechado

o Pollo con papas

O Garbanzos con pollo
o Carne de res en fajitas
O Bistecres

o Carne mechada

O Costilla de cerdo

o Chuleta de cerdo

O Pescado empanizado
O Pescado al gjillo

o Tortas de carne

o Atin

o Salchichon

oCas

O Pifia

o Mora

O Tamarindo

O Naranja

o Guanibana

o Limonada

o Té Frio

o Sandia

o Zanahoria con naran)a

Opcdones de vegetales
Elija 5 opciones

Opcicnes de café
Elija 5 opciones

Cual es su preferencia en
las bebidas que ofrece
la soda:

O Vegetales mixtos salteados

O Picadillo de chayote

O Picadillo de vainica y zanahoria
o Brdcoli y zugquini

O Ensalada de repollo y zanahoria
O Ensalada de lechuga, pepinoy
[tomate

O Ensalada de lechuga, tomate y
ghoria

O Ensalada rusa

o Coliflor

o Brocoli

O Empanadas

O Prensadas de gueso
o Reposteria

o Budin

O Tortillas con gueso
o Tacos de guaso

O Enyucadaos

O Tostadas francesas
o Pan casero

o Mini pizzas

O Tamal asado

o Tamal de elote

O Naturales
O De pulpa de fruta
oTEfrio

Comentarios v Sugerencias:

iMuchas gracias por su colaboracion!



Anexo 7. Resultados de la evaluacion gustos y preferencias

Figura N°36: Preferencia en opciones de fruta para el desayuno

Preferencia de frutas

30

25

ol

o

ol

Papaya Sandia Banano Pifia

" Papaya ®Sandia Banano = Pifa

(Vargas, 2017)

28
22
20
20 18
15
1
10
| I 7'
0

Manzana Frutas

mixtas

Melén ® Manzana ®Frutas mixtas

Figura N°37: Preferencia en opciones de harinas para el desayuno

Preferencias de harinas

3%
4%
27%
18%
0% / 14%
106/ 1%

0,
5% 149

(Vargas, 2017)

Gallo Pinto
Tortillas
Sandwich
Empanadas
Pan baguette

= Pan bonete

= Pan pita
Platano maduro

= Cereal de desayuno

= Pan cakes

= Reposteria
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Figura N°38: Preferencia en opciones de proteina para el desayuno

Preferencias de proteina

Omelette jamén y queso - 19
Jamoén - 23
Huevo con tomate - 21
Huevo con cebollino '30
Huevo con jamon

A -7
Huevo picado [ 1o

Huevo frito l 100

0 20 40 60 80 100 120

(Vargas, 2017)

Figura N°39: Preferencia en opciones de proteina para el desayuno

Preferencias de proteina

N
(o]

Carne en salsa

22

Torta de huevo

30

Salchichén

Salchicha en salsa de tomate

-—
N
(]

Salchicha 44
Queso tierno [T s
Queso frito l 33
0 10 20 30 40 50 60

(Vargas, 2017)



162

Figura N°40: Preferencia en opciones de sabores de bebidas para el desayuno

Preferencias de bebidas

48

100
Cafée

Leche
Té frio
Fresco natural
Fresco de pulpa
30 = Zanahoria- Naranja
8 = Sandia

Tamarindo

10

95

(Vargas, 2017)

Figura N°41: Preferencia en opciones harinosas para el almuerzo

Preferencia de harinas

110
96
86 88 B Arroz blanco
® Arroz a la jardinera
62 m Frijoles
Lentejas
44 m Garbanzos
32 m Puré de papa
m Papas a la francesa

(Vargas, 2017)



Figura N°42: Preferencia en opciones harinosas para el almuerzo

Preferencia de harinas

m Picadillo de papa
Pure de camote

105
72 Elote
® Platano maduro
51 m Yuca frita
44 .
39 H Tortilla
26 m Palitos de queso
12 m Ensalada de caracolitos
-

(Vargas, 2017)

Figura N°43: Preferencia en opciones proteicas para el almuerzo

Preferencias de proteina

Bistec de res 74

Carne de res en fajitas 63

Garbanzos con pollo 11

Pollo con papas |27

=
O

Pollo mechado

Fajitas de pollo [Ny 51

Pollo a la plancha

(Vargas, 2017)
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Figura N°44: Preferencia en opciones proteicas para el almuerzo

Preferencias de proteina

Salchichon [ 7
Atln w:
Tortas de carne A >
Pescado al ajillo T w
Pescado empanizado P
Chuleta de cerdo J 67
Costilla de cerdo AT 0
came mechada (N <o

0 10 20 30 40 50 60 70 80

(Vargas, 2017)

Figura N°45: Preferencia en opciones de bebidas para el almuerzo

Preferencia de bebidas

= Cas
Pifia
= Mora
1 = Tamarindo
= Naranja

= Gunabana

= Limonada

= Té frio

= Sandia

= Zanahoria con naranja

(Vargas, 2017)



Figura N°46: Preferencia en opciones de vegetales para el almuerzo

Preferencia de vegetales
99
87

m Vegetales mixtos
salteados

Picadillo de chayote
Picadillo de vainica y
zanahoria

m Brocoli y zuquini

23
16 ® Ensalada de repollo y

11 1 zanahoria

(Vargas, 2017)

Figura N°47: Preferencia en opciones de vegetales para el almuerzo

Preferencia de vegetales

E Ensalada de lechuga,
pepino y tomate

113
84
® Ensalada de lechuga,
75 .

tomate y zanahoria

® Ensalada rusa

47
9 Coliflor

Brocoli

(Vargas, 2017)
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Figura N°48: Preferencia en del tipo de bebidas que ofrece la soda

Preferencias de bebidas

22

L4Natural
l4Pulpa de fruta

\ M Té frio
26 \ 72

(Vargas, 2017)
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Anexo 8. Evaluacion del servicio de alimentos de EXTRALUM

MILENA VARGAS URERIA MN? de encuesta
LICEMNCIATURA EN NUTRICION N"de encuestadas:
Fecha: [ f

Evaluacion del servicio de alimentos de EXTRALUM

La siguiente encuesta tiene como fin conocer la opinion de los usuarios del servicio
de alimentos. Le solicitamos contestar las siguientes preguntas:

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario; margue con "X la opcion que
considere correcta.

1. Género: a. { ) Masculino b. () Femenino
2. Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de la

empresa:
a. ( )Desayuno b.{ )Cafédelatarde c.{ )Almuerzo d.( )Cena

3. Instrucciones: Seleccion inica. Marque con “x" la opcion que se ajuste a su

criterio. Una (inica respuesta por pregunta.

A continuacion califique el servicio de alimentacion que usted utiliza:

Espacio fisico [comedor)

Pregunta Muy mala Mala Buena Muy buena

Sabor de los alimentos

Temperatura de alimentos servidos

Coccion de los alimentos

Cantidad de alimento servido por plato

Presentacién del personal del comedor

Amabilidad del personal

Limpieza del comedor

Limpieza de la vaijilla

Haorario del servicio de alimentos

lluminacion del servicio de alimentos

Ventilacion del servicio de alimentos

Velocidad de atencion del personal

Precio de los alimentos

ZEl=m—|—~|T|e|=o|an| o

Variedad de platillos en el menu

Indique su drea de trabajo en la empresa:

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 9. Resultados de la evaluacion del servicio de alimentos

Figura N°49: Distribucion de encuestados segun el género

Género

18%

Femenino
Masculino

82%

(Vargas, 2017)

Figura N°50: Opinion de los empleados sobre el sabor, temperatura y coccion de
los alimentos

Sabor, temperaturay coccién de los alimentos

Muy mala  Mala = Buena Muy buena

100
86 89

13 16 17 16 15

Sabor Temperatura Coccion

(Vargas, 2017)



Figura N°51: Opinién de los empleados sobre la cantidad de alimento servido por

plato, presentacion del personal del comedor y amabilidad del personal

Cantidad servida, presentacién y amabilidad del

Muy mala ®Mala mBuena
66

64

20

OI

Cantidad

(Vargas, 2017)

Figura N°52: Opinion de los empleados sobre la limpieza del comedor, limpieza

O mm
Presentacion del personal Amabilidad del personal

personal

49

de la vajilla y el horario del servicio de alimentos

Muy buena

57 99

4
[

Limpieza del comedor y vajilla, horario del servicio

76

80 73 74

70

20 I46 I42

40

30

20

10

0 Limpieza del Limpieza de la Horario del
comedor vajilla servicio
Muy mala 0 0 0
Mala 1 4 9
m Buena 73 74 76

Muy buena 46 42 40

(Vargas, 2017)
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Figura N°53: Opinion de los empleados sobre la iluminacién y ventilacion del
servicio de alimentos, y la velocidad de atencién del personal

lluminacion, ventilacion y velocidad de atencion

70
60
50
40
30
20
10
0 —
L o Velocidad de
[luminacién Ventilacién >
atencion
Muy mala 1 19 0
= Mala 23 33 25
E Buena 58 47 62
= Muy buena 39 21 40

(Vargas, 2017)

Figura N°54: Opinion de los empleados sobre el precio de los alimentos y la
variedad de los platillos en el menu

Precios de los alimentos y variedad de los platillos

60
51
50 45
0
40 3 = Muy mala
30 = Mala
2 0 m Buena

20 1 3 Muy buena
10

0

Precios Variedad

(Vargas, 2017)
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Anexo 10. Evaluacion de conocimientos en manipulacion
alimentos

Milena Vargas Urena )
LICENCIATURA EN NUTRICION

MN? de encuesta:
M de encuestadas:
Fecha: f |/

Encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de los alimentos en la empresa EXTRALUM

El siguiente cuestionario, busca encontrar areas de oportunidad para mejorar los procesos, los resultados obtenidos serdan utilizados con
fines didacticos como parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricion.

Maorgue con una “X* lo opcion gue considera correcta. En coda caso soflamente puede marcar Ung opcion.

L

A continuacion se dara una definicion: “Es la garantia de que
un alimento no va a causar dafio a la salud de la persona
que lo consuma” JCudl de laz siguientes opciones
corresponden a la anterior definicion?:

a. | ) 5Seguridad
. | )Inocuidad

B. { }Calidad
d. { ) Higiene

La temperatura ideal para asegurar que um alimento es
inocuo y seguro y asi evitar el crecimiento de bacterias es:

a. [ )Inferiora 3° Cy superiora 685°C  h.| } 0%y +45°

c[115°a45°C
£Cual es la temperatura ideal de refrigeracion?
a [)-5a5°C b ()0ald°C c ()0as5'C

&A1 conservar un alimento en el congelador las bacterias
patogenas?

a. [ )Creceny proliferan mas rapido
b. [ ) Elfric no afecta su velocidad de crecimiento
. ([ ) Disminuyen su velocidad de crecimiento

£5e puede definir desinfeccion como?

a. [ ) Eliminacion fisica de materia organica, polvo o
material extrano

b. | ) Remover la etiqueta de los productos enlatados

. [ ) Cualguier proceso quimico o fisico que elimine o
destruya agentes patogenos

Destruye |la mayor parte de microorganismos patogenos
de las superficies mediante agentes quimicos

a. | )limpieza
b. [ )desinfeccion
.. [ Jlavado

éLos productos enlatados que tienen golpes o hendiduras
deben desecharse?

a. [ )5, siempre . | JMo, nunca
b. | ) Depende de la caducidad d. | ) Depende del tipo
de conserva.

B. iUna enfermedad de transmision alimentaria se define
como?

3. [ )} Unz enfermedad transmitida por otra persona

b. [ ) Una enfermedad transmita por un alimento
contaminado

. [ )} Unaenfermedad sin cura

9. ({Lacadena de frio se debe mantener?

a. [ ) Durante el almacenamiento.

b. [ )5Solamente por dos horas.

C. [ ) Dwrante todo el proceso por 2l gque pasa el alimento:
produccion, transporte, recepcion, almacenamiento,
wventa al consumidar,

10. Dentro de los diferentes tipos de contaminacion en un
servicio de alimentacion la contaminacion cruzada es una
de las formas de contaminacion mas frecuente. Para evitar
la contaminacion cruzada debemos:

a. | )Usartablas de madera

b. [ ) Cortar de una sola vez con fuerza y determinacion

. [ ) Enfriar répidamente los alimentos

d. [ ) Cortar los alimentos en diferentas tablas de picar

11. Enumere en orden los del 1 al 9 los pasos a seguir para un

correcto lavado de manos.

ik o] |5
Lt A

sk

&

Tl




14.

15.

16.

. La definicion: “ocurren cuando usted se come un alimento

contaminado con toxinas de microorganismos patogenos

o alimentos que contienen sustancias toxicas” se refiere a:

a [ )Contaminacionalimentaria c.| ) Parasitosis
b. [ ) Infeccidn alimantaria d. [ JIntoxicacion

. La definicion: “ocurren cuando usted se come un alimento

que contiene muchos microorganismos patdgenos” se
refiere a:

. [ )Contaminacion alimentaria b_| ) Parasitosis
C. [ )Infeccion alimentaria d. | }Intoxicacion

Los alimentos de alto riesgo son agquellos que poseen
caracteristicas vulnerables al ataque de microorganismos,
ejemplo de estos serian:

[} Alimentos con alto contenido proteico
[ JAlto porcentaje de humedad

{ )Mo son acidos

[ ) Todas las anteriores

an oo

A gqué temperatura se deben recalentar los sobrantes de
los alimentos:

a. [ J755C o hasta que se produzca vapor
b, [ )100=C

c. [ ) Temperatura de ebullicidn

d. [ y502C

Tratamiento térmico controlado que elimina los
microorganismos patdgenos. Ademas elimina enzimas de
deterioro, lo anterior se refiere a

() Pasteurizacion
) Congelacion
() Esterilizacion
i ) Refrigeracian

anm oo

17.

19.
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Método de conservacion de los alimentos que tiene una
temperatura que oscila entre los 0 2C a los -18 2C;

i ) Pasteurizacion
i ) Congelacion
{1 Esterilizacion
i ) Refrigeracian

Es un método de conservacion a corto plazo, por dias o
semanas, dependiendo de la naturaleza y el estado
higiénico del producto. La temperatura ideal es entre los
0°Cy 5°C:

i | Pasteurizacion
) Congelacion
i | Esterilizaciaon
i ) Refrigeracian

A continuacion se le presentara una tabla donde vienen
alimentos que se consideran de alto y bajo riesgo para la
contaminacion de microorganismos, marque con una X en
Ia casilla correspondiente:

Alimento ALTO

RIESGO

BAID
RIESGRO

Carmes, pescados y mariscos crudos

Flanes y postres com leche y huevo

hanteca,
comestibles

Margaring Yy =SCeites

Crermas de Chantilly, pastelera y otras
salzas o cremas

Alimentos  seso0s,
natural o pressrvados con azlcar

salados, con  Acido

MMelones cortados ¢ otras frutas poco
£cidas mantenidas en T° ambiente

Panes, galletitas dulces o saladas

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 11. Resultados de la evaluacion de conocimientos en
manipulacion de alimentos

Figura N°55: Conocimiento del personal de cocina de la definicién de inocuidad
alimentaria

Inocuidad
0

6

# Respuesta correcta  mRespuesta incorrecta
(Vargas, 2017)
Figura N°56: Conocimiento del personal la temperatura ideal para asegurar que
un alimento es inocuo y seguro

Temperatura ideal

1

5

4 Respuesta correcta = Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°57: Conocimiento del personal de la temperatura ideal de refrigeracién

Temperatura ideal

l4Respuesta correcta m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°58: Conocimiento del personal de lo que ocurre con las bacterias al
congelar un alimento

Temperatura ideal

W Respuesta correcta  4Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°59: Conocimiento del personal de la definicién de desinfeccion

Desinfeccién
0

6

= Respuesta correcta m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°60: Conocimiento del personal de la funcion de desinfeccién de
alimentos

Funcién de la desinfeccién

«Respuesta correcta = Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°61: Conocimiento del personal sobre las medidas que se deben de
tomar con los productos enlatados que tienen golpes o hendiduras

Enlatados golpeados
0

6

= Respuesta correcta # Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°62: Conocimiento del personal sobre la definicion de enfermedad de
transmision alimentaria

ETA

6

4Respuesta correcta  # Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°63: Conocimiento del personal del mantenimiento de la cadena de frio

Cadena de frio

s Respuesta correcta M Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
Figura N°64: Conocimiento del personal de medidas evitar la contaminacion
cruzada

Contaminaciéon cruzada
0

Respuesta correcta  {Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°65: Conocimiento del personal de los pasos para un correcto lavado de
manos

Pasos del lavado de manos

iRespuesta correcta  m Respuesta incorrecta
(Vargas, 2017)
Figura N°66: Conocimiento del personal de la definicion de contaminacion
alimentaria

Contaminacion alimentaria
0

6

uRespuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°67: Conocimiento del personal de la definicion de infeccién alimentaria

Infecciéon alimentaria

dRespuesta correcta @ Respuesta incorrecta
(Vargas, 2017)
Figura N°68: Conocimiento del personal de los errores que se comenten en la
manipulacion de alimentos
Errores en la manipulacion de alimentos

1

W Respuesta correcta  m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°69: Conocimiento del personal de caracteristicas que posee un
alimento y lo hacen vulnerable al ataque de microorganismos

Caracteristicas vulnerables
0

6

w Respuesta correcta @ Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°70: Conocimiento del personal de la temperatura del recalentamiento
de los alimentos

Temperatura de recalentamiento

Respuesta correcta  « Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°71: Conocimiento del personal sobre los factores que provocan
alteraciones en los alimentos

Factores que alteran un alimento
0

6

.4 Respuesta correcta m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°72: Conocimiento del personal la definicién de pasteurizacion

Pasteurizacién
0

6

m Respuesta correcta m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°73: Conocimiento del personal la definicién de la congelacion

Congelacion

M Respuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Figura N°74: Conocimiento del personal la definicién de la refrigeracion

Refrigeracion

M Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Figura N°75: Conocimiento del personal sobre alimentos que poseen bajo o alto
riesgo de contaminacion alimentaria

indice de riesgo de contaminacion segun el alimento

7
6
5
4
3
2
1
0
Respuesta correcta Respuesta incorrecta
m Carnes 6 0
Flanes y postres 2 4
Grasas 6 0
= Cremas y salsas 3 3
m Alimentos secos 6 0
Frutas 3 3
® Panes y galletas 6 0

(Vargas, 2017)



Anexo 12. Lista de proveedores y costos de EXTRALUM

Descripcion
Pan Cuadrado Pts
Pan para Hamburgesa
Pan para Perros Calientes
Pan pequefio sandwich
Palitos de Queso Pequefios Pitas
Aguacate
Ajos
Alfalfa
Apio
Arracache
Ayote
Brocoli unidad
Camote
Cebolla Kg
Cebollin Rollo
Chayote Negro Unidad
Chayote Tierno Blanco unidad
Chile Dulce Unidad
Chile Picante
Coliflor
Culantro Castilla Rollo
Culantro Coyote Rollo
Elote
Espinacas
Frijol tierno
Guineo
Hoja de Laurel
Lechuga
Maiz dulce
Mini Vegetales
Moztaza Rollo
Nampi
Oregano Rollo
Papa Semilla
Papas
Pepino
Perejil
Platano Verde
Platanos Maduros

Medida

Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Kilo
Unidad
Kilo
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad

Costo
1.100,00
865,00
762,00
208,00
100,00
945,00
450,00
809,73
1.055,00
1.676,99
226,00
831,00
603,00
1.088,92
256,00
450,00
64,80
316,00
190,00
1.431,00
226,00
226,00
177,24
320,00
829,00
40,00
2.210,00
264,00
945,00
900,00
482,00
1.456,67
357,52
524,00
945,36
340,77
207,08
200,00
170,00

Proveedor
Bimbo
Bimbo
Bimbo
Bimbo

Carlos Leon
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
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Descripcion
Rabano
Remolacha Unidad
Repollo Morado
Repollo verde
Romero
Tacaco
Tiquisque
Tomate
Tomate cherry
Tomillo Rollo
Vainica
Yuca
Zanahoria
Zapallo
Zuquini
Queso Blanco
Galon Leche Dos Pinos
Natilla
Queso Amarillo
Queso blanco rebanada
Chorizo Tico

Mortadela Jamonada
Salchichas 1 kg
Salchichon 1 kg

Huevos Unidad
Aceite de Cocina 17 Its Hego
Aceite de oliva
Aceite para Frituras 17 Ltrs
Aceitunas
Achiote tarro 825 grs
Aderezo Galon Mayonessa
Aderezo hellmanns 3.7 Its
Ajinomoto suelto
Ajo en polvo
Albahaca
Arroz 91%

Arroz precocido 95%
Atun azul pequefio
Atun de vegetales pequefio

Medida
Kilo
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Kilo
Unidad
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Unidad
Kilo
Unidad
Kilo
Unidad
Kilo
Kilo

Kilo

Kilo

Kilo

Unidad
Litros
Unidad
Litros
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad

Costo
320,00
246,00
565,00
460,00
400,00
733,63
512,08
1.269,08
1.188,00
301,77
1.385,74
452,00
357,01
527,00
384,00
2.650,00
1.877,00
1.500,08
57,86
6.891,00
4.123,97

3.750,35

2.450,00

2.450,00

80,00
773,86
4.350,00
879,12
2.227,50
2.945,00
4.825,00
8.350,00
2.365,00
3.705,00
357,52
702,09
839,93
885,41
883,00

Proveedor
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House
Country House

David Alfaro

Dos Pinos

Dos Pinos

Dos Pinos

Dos Pinos
Especialidades

Carnicas
Especialidades
Carnicas
Especialidades
Carnicas
Especialidades
Carnicas
Ganaderia Meza
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
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Descripcion
Atun Kilo
Avena molina
Azucar Kilo
Azucar molida
Azucar morera
Banano
Calamar lata
Canasta de frutas
Canela
Canelones
Caracolitos
Carambola
Cas
Chile Jalapefio
Chilero Banquete Gls
Chop Suey pts
Coco rayado
Cocoa
Consome de mariscos
Consome de pollo
Consome de Res Kilo Hego
Consome Maggie Camaron
Contenedor
Contenedor hamburguesa
Contenedor Taza
Crema de coco
Crema de Esparragos
Crema de hongos
Crema de Mariscos
Crema de tomate
Crema dulce 250 ml
Curry
Dulce molido

Empanizador de Pollo Pts Kilo

Flan Royal
Fresas

Frijol Negro bolsa 900g

Frijol Rojo Pts

Frijoles Blancos 1Kg

Frijoles Tiernos Mercado

Fruta confitada

Galon pulpa Frutas general
Garbanzo Tropico

Medida
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad

Costo
4.885,00
700,00
694,00
1.000,00
1.800,00
33,33
953,00
800,00
2.807,50
2.295,00
1.625,00
600,00
800,00
3.344,06
2.230,00
2.665,00
500,00
795,00
3.100,00
7.650,00
5.840,00
2.970,00
147,50
73,04
91,00
1.345,00
442,50
483,75
483,33
343,82
3.300,00
4.080,00
1.175,00
4.895,00
580,00
2.000,00
817,67
1.081,52
530,00
1.500,00
1.500,00
3.157,14
1.137,90

Proveedor
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
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Descripcion
Gelatina General
Guayabas
Harina Paquete
Hongos Lata
Ideal leche evaporada
Jalea Kilo
Lasagna
Leche condensada nestle
Leche Evaporada
Lentejas
Limon Mandarina
Maiz Dulce Lata
Maizena
Mandarina
Manteca
Mantequilla de Ajo
Mantequilla Numar Barra
Manzana
Marinador 1 kg
Masa para Chorreadas
Masa Rica PTS
Mayonesa Galon
Melon
Mermeladas sabores
Mezcla Chorreadas
Miel d abeja
Miel de maple
Moras
Mostaza Galon
Nestle leche condensada bolsa
Palmito Pitas en Galon
Papas a la francesa
Papaya
Paquete Te frio Polvo
Pasas
Pasta de tomate
Pepinillos rebanados
Pera
Petit Pois Lata
Pimienta Negra
Pifa
Pluma Roma
Polvo para Hornear

Medida
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad

Costo
2.291,00
250,00
1.563,00
3.600,00
1.670,00
1.102,50
889,77
9.130,00
340,00
530,00
56,00
2.940,00
4.525,00
150,00
1.053,52
577,72
191,37
316,81
2.000,00
1.040,00
2.550,00
4.875,00
333,00
8.235,00
954,70
1.795,00
8.105,00
1.500,00
5.750,00
9.500,00
4.880,00
3.810,44
377,01
2.379,99
3.535,00
4.195,00
2.500,00
265,49
2.275,00
6.000,00
1.017,00
1.625,00
1.555,00

Proveedor
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
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Descripcion
Pure de Papa
Queso cheddar
Sal paquetes 500 grs
Sala naturas
Salsa BBQ GLS
Salsa China Taiwan Galon
Salsa de pizza
Salsa de soya
Salsa Inglesa Gls
Salsa Rosada
Salsa Tomate Galon
Sandia
Sazonador Completo Badia
Semillas mixtas
Sirope
Sopa Cola de Res Maggie unidad
Sopa de Frijol Maggie
Sopa de Pollo Maggie
Spaguetti
Tabasco galon
Tacos congelados
Tamarindo
Tortilla Malinche
Tortillas Tortiricas 25unids
Tortillas Tortiricas 50unids
Vainilla
Vaso Frutas
Vegetales en Lata
Vinagre balsamico
Vinagre Galon
Vitamaiz 175 grs
Alitas de pollo
Almenjas
Bistec de Cerdo
Bisteck de Res (Bolita)
Calamar
Camaron
Carne Molida
Carne Quitiquefia
Cesina
Ceviche
Chuleta Ahumada
Chuleta de Cerdo

Medida
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Kilo
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Unidad
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo

Costo
4.925,00
2.530,00

160,72

250,00
4.357,50
3.404,19
3.291,75

14.110,00
2.919,58
3.372,60
2.814,01

361,00
3.930,00
1.860,00
4.095,00

483,75

306,00

279,97
1.415,00
3.162,09

325,00
1.200,00
1.325,40

892,00
1.384,00
3.810,00

475,00

755,00
3.591,00
1.066,87
3.197,33
1.925,58
3.200,00
2.850,00
4.600,00
2.300,00
6.500,00
4.500,00
3.950,00
4.500,00
2.600,00
4.500,00
3.500,00

Proveedor
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca
Horeca

Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
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Descripcion
Chuleta de pescado
Concha
Costilla de Cerdo
Costilla de Res
Deditos de pescado
Fajitas de cerdo
Fajitas de Pollo
Fajitas de Res
Falda Chicharron
Filet Pescado Bolillo
Filet Pollo
Jarrete
Mano de Piedra
Mariscada
Muslito empanizado

Muslo de Pollo deshuesado
Muslo de Pollo Solo muslo

Pellejo
Pezufia de cerdo
Pollo Limpio (Entero)
Pollo Muslo y Cuarto
Posta
Pulpo
ternero
Tocineta ahumada
Tortas de carne
Trocitos de Cerdo
Trocitos de muslo
Trocitos de pescado
Trocitos de pollo
Trocitos de Res
Empanada para freir
Enyucado para freir
Tortilla para Freir Med

Medida
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo

Unidad
Kilo
Kilo

Unidad
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo
Kilo

Unidad

Unidad

Unidad

Costo
4.200,00
3.500,00
3.600,00
3.000,00
3.000,00
3.028,57
3.550,00
4.900,00
3.500,00
3.400,00
2.900,00

650,00
4.850,00
3.500,00

275,00
2.700,00
2.700,00

500,00
1.000,00
1.750,00
1.850,00
3.500,00
3.500,00
2.400,00
4.950,00

146,67
3.600,00
3.545,00
2.900,00
1.850,00
3.700,00

500,00

500,00
1.383,00

Proveedor
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano
Jose Solano

Pastelitos la Corte
Pastelitos la Corte
Pastelitos la Corte
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Anexo 13. Plantilla del analisis cualitativo AGATTTA

MILENA VARGAS URENA
Licenciatura en nutricion

Analisis cualitative del mena “EXTRAFOOD™

Para el analisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion vy las caracteristicas
organolépticas “AGATTTAY, de los platos elaborados durante un mes del ciclo de mend, se logro

identificar cuales son las preferencias de los comensales y analizar que platos hay que modificar.

Fecha:

Tiempo de Comida:

Tipo de Alimento:

Carocteristicas Escola de Colificocion Observaociones
Crganalépticas

Muy bueno Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafio

Armonia
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Anexo 14. Analisis cualitativo AGATTTA

Semana 1: lunes

Desayunos

Analisis cualitativo del menu “EXTRAFOOD”

Para el andlisis de los platos servidos en las Institucion, se utiliza la observacion y
las caracteristicas organolépticas “AGATTTA”, de los platos elaborados durante
un mes del ciclo de menu, se logré identificar cuales son las preferencias de los
comensales y analizar que platos hay que modificar.

Fecha:

Tiempo de Comida:

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchichdn, pan, rollito de tortilla

tostada con jamoén.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo

Muy
malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamano

Armonia

S ERNERNEEN IR NI

El pinto tenia muy buen
sabor.

Mucha fritura para el
desayuno, ya que la rollito de
tortilla con jamén y el
salchichén eran fritos




Semana 1: martes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, queso blanco, muslito de pollo

(Kimby), Pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno | Malo | Muy
malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamarfo

AR N RN IR

Armonia

No habia armonia en el plato.

Gallo pinto con poco sabor

Semana 1: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo frito, salchicha, pan, palito de queso

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno | Malo | Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamarno

Armonia

AN N NN NN

Al pinto le faltaba sabor y
estaba muy grasoso.

La salchicha muy
grasosa, se podria
preparar mejor a la
planchay no en la
freidora.




Semana 1: jueves
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, picadillo de papa, pan

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo | Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia v

Temperatura v

Textura v

Tamafio v

Armonia v

Al pinto le faltaba sabor
y estaba muy grasoso.

Picadillo con buen
sabor

Semana 1: viernes

Tipo de Alimento: gallo pinto, huevo, prensada de queso, natilla, pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

Tenia muy buen sabor,
buen olor, pero no tenia
armonia entre los
colores.

Muchas grasas para el
desayuno.




Semana 2: lunes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchicha en salsa o salchichén, pan,

palito de queso, acompafnamiento: natilla y/o queso

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamarfio v
Armonia v

El pinto y el huevo
tienen muy buen sabor,
sin embargo hay mucha
fritura como el
salchichén y el palito de
queso.

Semana 2: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevos con salchicha, platano maduro, pan, natilla

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno | Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

Armonia

NEEN RN RN BN

Platillo muy repetitivo,
ya que el dia anterior
hubo salchicha en salsa




Semana 2: miércoles
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con tomate, salchicha frita, queso, pany

sandia.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamarno

Armonia

DRI R R NI

Nuevamente se repite
la salchicha en el
desayuno.

Semana 2: jueves

Tipo de Alimento: Pinto, salchichdn, huevo frito, palito de queso, natilla y pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamarfo

NYRSERNER EENERN

Armonia

Platillo repetitivo.

Muchas frituras en el
plato.

No hay armonia pues
los colores se repiten.




Semana 2: viernes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchichas en salsa, pan, natilla,

rollito de queso.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamaio

S\ERNERNER RN

Armonia

Platillo repetitivo.

Muchas frituras en el
plato.

No hay armonia pues
los colores se repiten.

Semana 3: lunes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, salchichén, huevo picado, pan, natilla.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura
Tamaio
Armonia v

El gallo pinto no tenia
sabor, muy insipido.

El salchichén no tenia
buen sabor, es
demasiado grasoso, fue
cocinado en la freidora
por lo que en apariencia
y gusto era demasiada
grasa, al mismo tiempo
la textura se afectaba
pues no estaba bien
cocinado, de igual
forma el tamafio de la
porcién era muy grande




Semana 3: martes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con salchicha, taquito de queso, natilla,
maduro y salchichén.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy malo

Aroma

v

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamaio

AN IENEPY RN

Armonia

La prueba del desayuno
se realizé a las 9:30
am, y los alimentos ya
se encontraban frios.

Mucho embutido para
un mismo tiempo de
comida.

Muchas frituras.

Semana 3: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, maduros, queso, natilla, pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

El sabor en general del
plato es muy bueno,
ademas los
complementos crearon
muy buena armoniay
apariencia.




Semana 3: jueves
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, salchicha frita, prensadas con queso, huevo picado,

pan y natilla.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno | Malo

Muy malo

Aroma

v

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamarno

AR BN RN

Armonia

Platillo repetitivo y con
mucha fritura.

Lo ideal seria disminuir
la cantidad de harinas
en este plato.

La temperatura es la
ideal.

Seria mas aceptable si
se combinaran los
colores.

Semana 3: viernes

Tipo de Alimento: Pinto, huevo, salchicha en salsa, picadillo de papa con carne.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo | Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia v

Temperatura v

Textura v

Tamafio v

Armonia v

Plato poco llamativo.
Mismas texturas.

No se ve agradable
visualmente.

Se recomienda no
incluir tanta proteina.




Semana 4: lunes

199

Tipo de Alimento: Gallo pinto, palito de queso, huevo picado, salchichén y pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia v

Temperatura

Textura

Tamafio v

Armonia v

Disminuir las
cantidades de frituras.

Mucho color amarillo en
el plato.

Semana 4: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, queso, huevo picado, taquito de salchicha, pan.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno | Malo | Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia v

Temperatura

Textura

Tamafio v

Armonia v

El pinto no tenia sabor,
lo ideal es adicionarle
especies naturales y
olores.

Los colores todos son
amarillos, por lo que no
hay armonia en el plato.
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Semana 4: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevos con salchicha, platano maduro, pan, natilla

Caracteristicas Escala de Calificacién Observaciones
Organolépticas
Muy Bueno | Malo Muy malo
bueno .
El plato tenia buen
Aroma v sabor, era apetitoso.
Gusto v No tenia adecuada
— armonia pues
Apariencia v predominan los colores
blancos y amarillos.
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

Semana 4: jueves

Tipo de Alimento: Gallo pinto, prensada mortadela queso, salchichén, huevo
picado, natilla, papaya.

Caracteristicas Escala de Calificacion Observaciones
Organolépticas
Muy Bueno | Malo | Muy malo
bueno .
Muchas frituras.
Aroma v
Al haber prensadas (2
Gusto v tortillas) la porcion de
- pinto era muy grande
Apariencia v en razon de harinas.
Temperatura v No se veia apetitoso.
Textura
Tamano v
Armonia v




Semana 4: viernes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con tomate, carne molida en salsa, pan,

natilla.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala

de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno "
Textura muy repetitiva.
Aroma v :
No hay coherencia en los
Gusto colores.
Apariencia No hay armonia en el
plato.
Temperatura v S
La apariencia no es
Textura v apetitosa.
Tamafio
Armonia
Almuerzos

Semana 1: lunes

Tipo de Alimento: Pescado frito empanizado con puré de papa, arroz, frijoles y
ensalada de lechuga, tomate y pepino, fresco de sandia.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

NERNERNEY

Textura

Tamaino

Armonia

Al pescado le faltaba
sabor, se sentia pesado
debido a la cantidad de
grasa.

La textura del puré no
era adecuada, se sentia
duro, le faltaba mas
suavidad.

No habia armonia.




Semana 1: martes

202

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles blancos, tortas de carne, ensalada de repollo con
tomate, fresco de cas.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

v

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

SUENEEEN RN

Armonia

Las tortas de carne
estaban saladas y muy
grasosas.

No habia armonia en el
plato debido al arroz,
frijoles blancos y
ensalada de repollo.

Semana 1: miércoles

Tipo de Alimento: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de tomate con

remolacha, papas fritas, fresco de naranja con zanahoria.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

Armonia

S ANERN RN NI N Y

Habia muy buena
armonia de colores y el
sabor del arroz con
pollo muy bueno.




Semana 1: jueves
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, chuleta de cerdo, ensalada caracolitos, fresco de

mora.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

RN NN BN Y

Armonia

El plato se veia
apetitoso, tenia buen
gusto.

Lo ideal es que no haya
tanta harina en el plato.

No se veia armonioso.

Semana 1: viernes

Tipo de Alimento: Pastel papa con carne, arroz, ensalada de lechuga, tomate y
palmito, vegetales hervidos, fresco de pifia.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamaho

Armonia

AN EENERN NN NN

El plato se veia
apetitoso, tenia buen
gusto.

Tenia buena
combinacién de
colores.




Semana 2: lunes
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Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, filete de pollo a la plancha, crema de brécoli,
ensalada de lechuga, tomate y repollo morado, fresco de té frio.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto
Apariencia
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

La crema de brdécoli
tenia muy buen sabory
textura.

El pollo estaba muy
grasoso.

Colores repetitivos,
plato poco llamativo.

Semana 2: martes

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, carne mechada en salsa, zapallo relleno de
queso y jamén, ensalada de caracolitos.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia

Temperatura v

Textura v

Tamarfio v

Armonia v

El sabor del zapallo fue
excelente.

Disminuir cantidad de
harinas, lo ideal hubiera
sido una ensalada
verde.




Semana 2: miércoles
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, platanos maduros, chuletas al BBQ, ensalada de
repollo, zanahoria y tomate, fresco de té frio.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

La salsa BBQ tenia un
sabor y textura
excelente.

La ensalada, me parece
que seria mejor con
lechuga.

Semana 2: jueves

Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, muslo de pollo con papas, picadillo de chayote
con zanahoria y maiz dulce y ensalada de lechuga con tomate picado, té frio.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamarfio v
Armonia v

La apariencia del pollo
no era buena ya que se
sirvié con la piel.




Semana 2: viernes
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Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, fajitas de res, picadillo de platano verde,
ensalada de lechuga, maiz dulce, palmito, lechuga y tomate, fresco de mora.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno

Aroma v

Gusto v

Apariencia v

Temperatura v

Textura v

Tamafio

Armonia

Platillo con muy buena
apariencia y armonia en
cada uno de sus
complementos.

Semana 3: lunes

Tipo de Alimento: Arroz con pollo, frijoles molidos, papas fritas y ensalada de

caracolitos, fresco de cas.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura
Tamano
Armonia v

El sabor del arroz con
pollo era muy bueno.

La ensalada de
caracolitos tenia
demasiada mayonesa.

No habia armonia en el
plato, ni visual ni
nutricionalmente, todas
las guarniciones eran
harinas.




Semana 3: martes
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Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, pollo al horno, ensalada de lechuga, tomate y
repollo morado, fresco de tamarindo.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

v

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

Armonia

RN EENERN N

El sabor del pollo muy
bueno, lo Unico
disconforme es que
hizo falta una
guarnicion adicional
que pudo haber sido
vegetales o papitas
baby con el pollo.

Semana 3: miércoles

Tipo de Alimento: Arroz, pastel de papa con carne mechada, vegetales hervidos
mixtos (chayote, zanahoria, brdcoli) y ensalada de lechuga, tomate y zanahoria.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno
Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamafio v
Armonia v

El pastel de papa tenia
un sabor excelente, las
guarniciones
complementaban muy
bien.




Semana 3: jueves
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Tipo de Alimento: Arroz cantoneés, frijoles molidos, papas fritas, ensalada de
lechuga, tomate, maiz dulce y palmito, fresco de cas.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy Bueno Malo Muy malo
bueno

Aroma v
Gusto v
Apariencia v
Temperatura v
Textura v
Tamafio

Armonia

El sabor del arroz
cantonés excelente.

La armonia en el plato
no fue la adecuada por
la cantidad de
guarniciones harinosas
y el tamafio de las
porciones de cada una
de éstas, que eran muy
grandes.

Semana 3: viernes

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, costilla de cerdo ahumada, platano maduro,
ensalada de repollo con tomate, fresco de mora.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamaho

AN RN BN R NN

Armonia

La costilla tenia buen
sabor, en general el
plato estaba muy bien,
pero la ensalada no era
la indicada pues la
mayoria de colores
eran blancos.




Semana 4: lunes

209

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, bistec, picadillo de papa, palmito con tomate,

fresco de sandia.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

RN ERN RN

Tamafo

Armonia

El bistec tenia buena
textura, estaba suave.

Muchas harinas en el
pato, principalmente por
el tamafo de las
porciones.

Semana 4: martes

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, puré papa, pescado empanizado, escabeche, té

frio

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

NIEENERENERNEEN

Tamaho

Armonia

El pescado lo hacen en
la freidora y queda muy
grasoso.

No habia armonia en
los colores.

El tamafio de las
porciones harinosas
eran muy grandes.




Semana 4: miércoles
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, filet de pollo en salsa blanca, ensalada de
hongos con cebolla morada, fresco de mora.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

Armonia

AN EENERN NN RN

La salsa blanca tenia
excelente sabor, al
igual que la ensalada.

Semana 4: jueves

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, tortas de carne, maduro, ensalada de lechuga,
tomate, palmito y té frio.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacion

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamaho

Armonia

AN RN B N B N BN

El plato estaba
equilibrado, en cuanto a
tamafo de porciones y
colores.




Semana 4: viernes
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, carne en salsa, yuca frita, ensalada de garbanzos
con atun y tomate, fresco de sandia.

Caracteristicas
Organolépticas

Escala de Calificacién

Observaciones

Muy
bueno

Bueno Malo

Muy malo

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Textura

Tamafo

RN RN EEN RN

Armonia

La carne tenia muy
buen sabor y estaba
suave.

Muchas harinas en el
plato.

Faltan vegetales.




Anexo 15. Plantilla del analisis cuantitativo del menu

Semana:

Tipo de Alimento:

Alimento

Total

% Adecuacion

Cantidad Kcal
(9)

CHON

Grasa CHO
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Anexo 16. Analisis cuantitativo del menu de la empresa

Semana 1: lunes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchichdn, pan, rollito de tortilla
tostada con jamon.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo picado 60 1242  6.87 10.3 0.61
Salchichén 53 130.91 8.11 10.53 0.39
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Rollito de tortilla tostada con

jamon. 33 1089 3.71 9.76 1.34
Total 733.01 25.61 349 75.8
% Adecuacion 117.28 82.0 201.7 88.13

Semana 1: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, queso blanco, muslito de pollo
(Kimby), Pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo picado 60 124.2 6.87 10.3 0.61
Queso Blanco 45 124.2 7.7 9.59 2.03
Muslito de pollo (Kimby) 31 86 6.7 5.12 2.8
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 703.4 28.19 29.32 78.9

% Adecuacion 112.544 90.35 93.97 91.74
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Semana 1: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo frito, salchicha, pan, palito de queso

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo frito 50 1035 5.73 8.58 0.51
Salchicha 33 108.9 3.71 9.76 1.34
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Palito de queso 24 50.1 7.06 2.03 0.55
Total 639.6 25.22 2468 75.86
% Adecuacion 102.3 80.83 142.65 88.20

Semana 1: jueves

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, picadillo de papa, pan

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo picado 60 124.2  6.87 10.3 0.61
Picadillo de papa 100 143 5.27 7.05 14.82
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 636.2 19.06 21.66 88.89
% Adecuacion 101.79 61.08 125.20 103.36

Semana 1: viernes

Tipo de Alimento: gallo pinto, huevo frito, prensada de queso, natilla, pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
()

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo frito 50 1035 5.73 8.58 0.51
Prensada de queso 50 153 4.03 8.39 16.08
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 684 16.82 9.51 112.05

% Adecuacion 80.64 53.91 54.97 130.29



215

Semana 2: lunes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchicha en salsa o salchichon, pan,
palito de queso, acompafiamiento: natilla y queso

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo Picado 60 124.2 6.87 10.3 0.61
Salchicha en salsa o 128 422 14.3 37.84 51
salchichon
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Palito de queso 24 50.17 7.06 2.03 0.55
Queso 45 1242 7.7 9.59  2.03
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Total 1147.7 42.99 69.08 85.33
% Adecuacion 183.64 137.7 399.3 102.8

Semana 2: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevos con salchicha, platano maduro, pan, natilla

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54

Huevos con salchicha 54 120 24.5 9 0.84

Salchicha en salsa o 128 422 14.3 37.84 5.1

salchichén

Platano maduro 38 66.5 1.86 2.91 9.27

Pan 16 39 1.3 0.11 7.92

Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58

Total 1036 47.72 59.07 92.25

% Adecuacion 165.76  152.9 341.4 107.26
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Semana 2: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con tomate, salchicha frita, queso, pany
sandia.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo con tomate 92 195 12.7 14.88 1.9
Salchicha frita 33 1089 3.71 9.76 1.34
Queso 45 1242 7.7 9.59 2.03
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Sandia 200 118 0.36 0.24 29.72
Total 915.1 31.39 38.78 108.45
% Adecuacion 146.4 100.6 2241 126.1

Semana 2: jueves

Tipo de Alimento: Gallo Pinto, salchichon, huevo frito, palito de queso, natilla 'y
pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Salchichén 53 13091 8.11 10.53 0.39
Huevo frito 50 1035 5.73 8.58 0.51
Palito de queso 24 50.17 7.06 2.03 0.55
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 712.08 27.96 3046 779

% Adecuacion 113.93 89.6 176.0 90.6



Semana 2: viernes
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Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, salchichas en salsa, pan, natilla,

rollito de queso.

Alimento Cantidad Kcal
(9)
Gallo pinto 250 330
Huevo Picado 60 124.2
Salchicha en salsa 128 422
Pan 16 39
Natilla 33 58.5
Rollito de queso 24 50.1
Total 1023
% Adecuacion 163.6

CHON

5.62
6.87
14.3
1.3

0.14

7.06

35.29
113.1

Grasa

4.2
10.3
37.84
0.11
5.01

2.03

59.49
343.8

CHO

65.54
0.61
5.1
7.92
3.58

0.55

83.3
96.8
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Semana 3: lunes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, salchichén, huevo picado, pan, natilla.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Salchichén 53 13091 8.11 10.53 0.39
Huevo picado 60 1242  6.87 10.3 0.61
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Total 682.61 22.04 30.15 78.04
% Adecuacion 109.2 70.64 174.2 90.74

Semana 3: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con salchicha, taquito de queso, natilla,
maduro y salchichén.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo con Salchicha 54 120 24.5 9 0.84
Taquito de queso 24 50.1 7.06 2.03 0.55
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Maduro 38 665  1.86 201 927
Salchichén 53 130.91 8.11 1053  0.39
Total 756.01 37.32 33.68 80.17
% Adecuacioén 120.9 119.6 194.68 93.2

Semana 3: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo picado, maduros, queso, natilla, pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo Picado 60 124.2 6.87 10.3 0.61
Maduro 38 66.5 1.86 291 9.27
Queso 45 1242 7.7 9.59 2.03
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 494 23.49 32.12 88.95

% Adecuacion 79.04 75.28 185.6 103.4



Semana 3: jueves

219

Tipo de Alimento: Gallo pinto, salchicha frita, prensadas con queso, huevo picado,

pan y natilla.
Alimento Cantidad Kcal
(9)
Gallo pinto 250 330
Salchicha Frita 33 108.9
Prensadas con Queso 50 153
Huevo Picado 60 124.2
Natilla 33 58.5
Pan 16 39
Total 813.6
% Adecuacion 130.1

Semana 3: viernes

CHON

5.62
3.71
4.03
6.87
0.14

1.3

21.67
69.5

Grasa

4.2

9.76
8.39
10.3
5.01

0.11

37.77
218.32

CHO

65.54
1.34
16.08
0.61
3.58

7.92

95.07
110.5

Tipo de Alimento: Pinto, huevo frito, salchicha en salsa, picadillo de papa con

carne.
Alimento Cantidad Kcal
(9)

Gallo pinto 250 330
Huevo frito 50 103.5
Salchicha en Salsa 128 422
Picadillo de papa con carne 100 143
Total 998.5

% Adecuacioén

159.76

CHON

5.62
5.73
14.3
5.27
30.92
99.1

Grasa

4.2
8.58
37.84
7.05
57.6
9.22

CHO

65.54
0.51
5.1
14.82
85.97
99.9
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Semana 4: lunes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, palito de queso, huevo picado, salchichén y pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Salchichén 53 13091 8.11 10.53 0.39
Huevo picado 60 1242  6.87 10.3 0.61
Palito de queso 24 50.17 7.06 2.03 0.55
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 674.2 28.96 27.17 75.01
% Adecuacion 107.8 92.8 157.0 87.22

Semana 4: martes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, queso, huevo picado, taquito de salchicha, pan.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Queso 45 1242 7.7 9.59 2.03
Huevo picado 60 1242 6.87 10.3 0.61
Taquito de salchicha 54 120 24.5 9 0.84
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 698.7 45.99 33.2 76.9
% Adecuacion 111.7 1474 1919 894

Semana 4: miércoles

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevos con salchicha, platano maduro, pan, natilla

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Platano maduro 38 66.5 1.86 291 9.27
Huevo con salchicha 54 120 24.5 9 0.84
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Total 614 334 21.23 87.15

% Adecuacion 98.2 107.1 122.7 101.3
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Semana 4: jueves

Tipo de Alimento: Gallo pinto, prensada de mortadela con queso, salchichon,
huevo picado, natilla, papaya.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Prensada de mortadela con 50 153 4.03 8.39 16.08
queso

Huevo picado 60 124.2  6.87 10.3 0.61
Salchichén 53 130.91 8.11 10.53 0.39
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Papaya 200 118 0.36 0.24 29.72
Total 914,6 25.1 38.4 115.9
% Adecuacioén 146.3 80.5 2219 134.7

Semana 4: viernes

Tipo de Alimento: Gallo pinto, huevo con tomate, carne molida en salsa, pan,
natilla.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Gallo pinto 250 330 5.62 4.2 65.54
Huevo con tomate 92 195 12.7 14.88 1.9
Carne molida en salsa 120 172.8 11.57 12.08 4.48
Pan 16 39 1.3 0.11 7.92
Natilla 33 58.5 0.14 5.01 3.58
Total 795.3 31.33 36.28 83.42

% Adecuacion 127.2 100.4 209.7 97



Almuerzos

Semana 1: lunes
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Tipo de Alimento: Pescado frito empanizado, puré de papa, arroz, frijoles y
ensalada de lechuga, tomate y pepino, fresco de sandia.

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Pescado frito empanizado 134 310.88

Puré de papa 175 197.75

Arroz 200 330

Frijoles 128 153.6

Ensalada de lechuga, Tomate

y Pepino 121 18.15

Fresco de Sandia 200 118

Total 1128,3

% Adecuacion

Semana 1: martes

150.4

CHON

19.64
3.5
5.62
10.06

1.02

0.36

40.2
107.2

Grasa

16.47
7.33
4.2
1.18

0.25

0.24

29.6
142.6

CHO

22.74
29.59
65.54
26.78

3.85

29.72

178.22
173.0

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles blancos, tortas de carne, ensalada de repollo con

tomate, fresco de cas.

Alimento Cantidad Kcal
9)

Ensalada de repollo 70 104
Tortas de carne 119 303.45
Arroz 200 330
Frijoles blancos 152 182.4
Fresco de Cas 200 118
Total 1037,8

% Adecuacion

138.3

CHON

1.02
20.27
5.62
11.95

0.36

39.15
104.4

Grasa

7.75
18.59
4.2
1.4

0.24

32.18
154.7

CHO

9.01
12.57
65.54
31.8

29.72

148.6
144.3



Semana 1: miércoles
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Tipo de Alimento: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de tomate con
remolacha, papas fritas, fresco de naranja con zanahoria.

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Arroz con Pollo 250 332.5

Papas fritas 66 211

Frijoles molidos 115 138

Ensalada de tomate con 165 139

remolacha

Fresco Qe naranja con 200 70

zanahoria

Total 890.5

% Adecuacion 118.7

Semana 1: jueves

CHON

17.65
2.48
9.04
4.7

1.2

35.07
93.52

Grasa

4.43
14.25
1.06
8.28

0.28

28.3
136.0

CHO

53.9
34.75
24.06
15.7

16.24

144.65
140.4

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, chuleta de cerdo, ensalada caracolitos, fresco de

mora.
Alimento Cantidad Kcal
Q)
Arroz 200 330
Chuleta de cerdo 95 259
Frijoles 128 153.6
Ensalada caracolitos 90 160.2
Fresco de mora 200 116
Total 1018,8
% Adecuacion 135.8

CHON

5.62
24.5
10.06

6.23

0.46

46,87
124.9

Grasa CHO
4.2 65.54
17.1 0
1.18 26.78
4.81 22.7
0.16 29.32
27,4 1443
131.9 140.1
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Semana 1: viernes

Tipo de Alimento: Pastel papa con carne, arroz, ensalada de lechuga, tomate y
palmito, vegetales hervidos, fresco de pifia.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
)
Pastel papa con carne 100 143 5.27 7.05 14.82
Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
Tomate y palmito 40 8 0.52 0.09 1.66
Ensalada de lechuga 60 9.6 0.75 0.04 1.93
Fresco de pifia 200 120 0.1 0.02  31.16
Vegetales hervidos 124 32.24 1.96 0.42 5.95
Total 1539.2 14.22 11.82 121

% Adecuaciodn 205.2 37.9 56.8 117,4
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Semana 2: lunes

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, filete de pollo a la plancha, crema de ayote,
ensalada de lechuga, tomate, fresco de té frio.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
frijoles 128 153.6  10.06 1.18 26.78
filete de pollo a la plancha 127 246.38 21.26 15.9 3.67
Crema de ayote 120 51.6 1.67 2.57 6.13
ensalada de lechuga 60 9.6 0.75 0.04 1.93
fresco de té frio 200 88.5 0 0 22.29
Total 879.6  39.36 23.8 126.34
% Adecuacion 117.2 189.2 63.70 122.6

Semana 2: martes

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, carne mechada en salsa, zapallo relleno de
queso y jamén, ensalada de caracolitos.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
frijoles 128 153.6 10.06 1.18 26.78
carne mechada en salsa 120 172.8 11.57 12.08 4.48
zapallo relleno de queso y 302 9455 2.75 0.61 23.49
jamoén

Ensalada de caracolitos 90 160.2 6.23 4.81 227
Total 911.1 36.23 22.88 142.9

% Adecuacion 121.4 96.6 110 138.8
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Semana 2: miércoles

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, platanos maduros, chuleta al BBQ, ensalada de
repollo, zanahoria y tomate, fresco de té frio.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
frijoles 128 153.6  10.06 1.18 26.78
platanos maduros 38 66.5 1.86 2.91 9.27
chuleta 105 286 27.0 18.9 0
BBQ 45 34 0.81 18.81 5.76
ensalada de repollo, zanahoria 110 30.8 1.17 0.15 7.34
fresco de té frio 200 88.5 0 0 22.29
Total 989.4 46.52 46.15 136.9
% Adecuacion 131.4 124.0 221.8 1329

Semana 2: jueves

Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, muslo de pollo con papas, picadillo de chayote
con zanahoria y maiz dulce y ensalada de lechuga con tomate picado, té frio.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54

frijoles 128 153.6  10.06 1.18 26.78

muslo de pollo con papas 127 246.38 21.26 15.9 3.67

picadillo de chayote con 142 56.8 2.9 2.29 6.94

zanahoria y maiz dulce

ensalada de lechuga con 70 9.6 0.75 0.09 1.93

tomate picado

té frio 200 88.5 0 0 22.29

Total 884.8 40.59 23.66 127.15

% Adecuacion 1179 1951 113.7 1234
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Semana 2: viernes

Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, fajitas de res, picadillo de platano verde,
ensalada de lechuga, maiz dulce, palmito, y tomate, fresco de mora.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)
Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
frijoles 128 153.6 10.06 1.18 26.78
fajitas de res 154 407 40.7 25.8 0
picadillo de platano verde 95 56.84 2.52 0,1 12.19
ensalada de lechuga, maiz 121 1815  1.02 025 3.85
dulce, palmito, y tomate
fresco de mora 200 116 0.46 0.16  29.32
Total 1081.5 60,38 31.6 137.6
% Adecuacion 144.2 161.0 152.3 133.6

Semana 3: lunes

Tipo de Alimento: Arroz con pollo, frijoles molidos, papas fritas y ensalada de
caracolitos, fresco de cas.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
9)

Arroz con pollo 250 3325 17.65 4.43 53.9
frijoles molidos 115 138 9.04 1.06 24.06
fajitas de res 154 407 40.7 25.8 0
papas fritas 66 211 2.48 14.25 34.75
ensalada de caracolitos 90 160.2 6.23 4.81 227
fresco de cas 200 118 0.36 024  29.72
Total 1366.7 76.46 5059 165.1

% Adecuacion 182.2  203.8 243.2 160.2



Semana 3: martes
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Tipo de Alimento: Arroz y frijoles, pollo al horno, ensalada de lechuga, tomate y

repollo morado, fresco de tamarindo.

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Arroz 200 330

frijoles 128 153.6

pollo al horno 211 583.2

ensalada de lechuga, tomatey 35 8.4

repollo morado

fresco de tamarindo 200 36

Total 1111

% Adecuacion 148.1

Semana 3: miércoles

CHON

5.62
10.06
46.28
0.42

0.06

62.44
166.5

Grasa

4.2

1.18
42.8
0.06

0.02

48.26
232.0

CHO

65.54
26.78
0
1.88

9.18

103,38
100.3

Tipo de Alimento: Arroz, pastel de papa con carne mechada, vegetales hervidos
mixtos (chayote, zanahoria, brocoli) y ensalada de lechuga, tomate y zanahoria,

fresco de cas.

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Arroz 200 330

pastel de papa con carne

mechada 119 303.45

vegetales hervidos mixtos 124 32.24

(chayote, zanahoria, brocoli)

Ensaladg de lechuga, tomate y 96 17.28

zanahoria.

fresco de cas 200 118

Total 800.97

% Adecuacion 106.7

CHON

5.62
20.27
1.96

0.93

0.36

29.14
77,7

Grasa

4.2
18.59
0.42

0.16

0.24

23.61
113.5

CHO

65.54
12.57
5.95

3.62

29.72

117.4
113.9



Semana 3: jueves
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Tipo de Alimento: Arroz cantonés, frijoles molidos, papas fritas, ensalada de

lechuga, tomate, maiz dulce y palmito, fresco de cas.

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Arroz cantonés 260 467.2

frijoles molidos 115 138

papas fritas 66 211

ensalada de lechuga, tomate, 75 18

maiz dulce y palmito

fresco de cas 200 118

Total 952.2

% Adecuacion

Semana 3: viernes

126.96 109.28

CHON

28.19
9.04
2.48
0.91

0.36
40.98

Grasa

10.62
1.06
14.25
0.14

0.24

26.31
126.4

CHO

62.27
24.06
34.75
4.03

29.72

154.8
150.3

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, costilla de cerdo ahumada, platano maduro,
ensalada de repollo con tomate, fresco de mora.

Alimento Cantidad Kcal
9)

Arroz 200 330

frijoles 128 153.6

costilla de cerdo ahumada 105 286

platano maduro 38 66.5

ensalada de repollo con 123 98.4

tomate

fresco de mora 200 116

Total 1050.5

% Adecuacion

140.0

CHON

5.62
10.06
27.0

1.86
1.3

0.46

46.3
123.4

Grasa

4.2
1.18
18.9

291
6.21

0.16

33.56
161.3

CHO

65.54
26.78
0

9.27
10.86

29.32

141.7
137.6



Semana 4: lunes
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, bistec, picadillo de papa, palmito con tomate,

fresco de sandia.

Alimento Cantidad Kcal
(9)
Arroz 200 330
frijoles 128 153.6
bistec 119 407
picadillo de papa 100 143
palmito con tomate 40 8
fresco de sandia 200 118
Total 1159.6

% Adecuacion

Semana 4: martes

154.6

CHON

5.62
10.06
32.5

5.27
0.52

0.36

54.33
144.88

Grasa

4.2
1.18
29.84
7.05

0.09

0.24

42.6
204.8

CHO

65.54
26.78
0

14.82
1.66

29.72

138.52
134.4

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, puré papa, pescado empanizado, escabeche, té

frio

Alimento Cantidad Kcal
(9)

Arroz 200 330

frijoles 128 153.6

puré papa 175 197.75

pescado empanizado 134 310.88

escabeche 110 28.6

té frio 200 88.5

Total 1109.3

% Adecuacion

147.9

CHON

5.62
10.06
3.5
19.64

1.74
0

40.56
108.16

Grasa

4.2
1.18
7.33
16.47

0.37
0

29.55
142.0

CHO

65.54
26.78
29.59
22.74

5.28
22.29

172.22
167.20
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Semana 4: miércoles

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, filet de pollo en salsa blanca, ensalada de
hongos con cebolla morada, fresco de mora.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
(9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54

frijoles 128 153.6 10.06 1.18 26.78

filete de pollo en salsa blanca 127 246.38 21.26 15.9 3.67

ensalada de hongos con 121 18.15 1.02 025 3.85

cebolla morada

fresco de mora 200 116 0.46 0.16  29.32

Total 864.13 38.42 21.6 129.16

% Adecuacion 115.2 1024 104.2 125.3

Semana 4: jueves

Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, tortas de carne, maduro, ensalada de lechuga,
tomate, palmito y té frio.

Alimento Cantidad Kcal CHON Grasa CHO
9)

Arroz 200 330 5.62 4.2 65.54
frijoles 128 153.6 10.06 1.18 26.78
tortas de carne 119 303.45 20.27 18.59 12.57
maduro 38 66.5 1.86 291 9.27
ensalada de lechuga, tomate, 1815 1.02 025 385
palmito

té frio 200 88.5 0 0 22.29
Total 960.2 38.83 27.13 140.3

% Adecuacion 128.0 103.5 130.4 136.2



Semana 4: viernes
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Tipo de Alimento: Arroz, frijoles, carne en salsa, yuca frita, ensalada de garbanzos
con atun y tomate, fresco de sandia.

Alimento

Arroz

frijoles

carne en salsa
yuca frita

ensalada de garbanzos con
atun y tomate
fresco de sandia

Total
% Adecuacion

Cantidad Kcal

(9)
200

128
120
100

80

200

330
153.6
172.8
244

102

118

1120.4
149.3

CHON

5.62
10.06
11.57
3.39

8.96

0.36

39.96
106.56

Grasa

4.2
1.18
12.08
10.05

1.9

0.24

29.65
142.5

CHO

65.54
26.78
4.48

32.65

18.09

29.72

177.2
172.0



Anexo 17. Programa de Excel disefiado para la evaluaciéon antropométrica
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E F G H 1 J [ L [ ] u] P 7] R 5 T
Datos Antropometricos —
Nombre Puesto Bl Edadfd Talz B P ElClasificacidtl Bl Clasificacifd 3 ! Bl Cloasificacio Bl TrE EX Patulugiinl:lbservaciunn -
Acosta Aluarez Johan David Prefabricado Genera ek 1685 # 286 E e Py eleyada e Erajo - 12 1754
Acosta Carballo Horacio Crédito & Cobro 26 162 B33 ZEE 255 Poluy elevado 378 Mormal i El Normal 166
Aguilar Barrios Cesar Dlavid Planta Heredia f Biod 24 181 82 HE 0B1 4.0 Pluy elevado 352 Etjo- 13 1828
Aguilar Quesada Joze Pablo Widric Fusrtes 4| 1725 E34 20,0 Normal 0.0 Marmal 45,8 Elewado 2 Mormal 1574
Aquilar Vindas Stiven David Flanta Heredia f Biod 3z 173 #33 28,0 “ 30,5 Peluy elevado 336 ormal i 13 188
Alfaro Alfaro Mario Alfonso Planta Heredia f Biod 53 1E15 229 k] 0B1 324 Peluy elevado 305 Etjo- 18 Elevada 1742 C cardiaca
Blfara Alpizar David Edusrda Planta Heredia 1Bad, 34 178 895 260 E 305 Ry elevada 323 Mormal 0 0 Normal 1870 HTA
Alfaro Arce Silvia Elena Inventaric 3z 153 R8T 26,0 T Elevada 262 hormal 0 E MNormal 233 LACTAMNCIA
Alfaro Calvo Riodalfo Transportes Clients &1 1645 262 My 0B1 320 Pluy elevado k) Etjo- 17 Elevada 1200
Blfare Calua Wilkida BecesoriosHensie, 48 1555 674 wa [ 8P| =2 Elevada 355 Marmal 0 13 Elevada 1581
Alfaro Castro Jonathan Alberto Transportes Heredia 3 &7 xR 322 OBl 20,3 Elevado 3348 Mormal 0 14 Elevada 1314
Alfaro Delgado William A sequramiento de | 36 1760 8254 287 283 Muy elevado 240 Marmal 0 1 Normal 18363 HTA HTRG
&lfaro Mavarrete Eliaz Josue Exportaciones Alumi a0 1 77 266 113 Mormal 40,2 Elewado El Mormal 1750
Alfaro Rodriguez Marianela Inwentario 27 156 EES 274 42,0 oy eleyvado 248 Mormal 0 E Normal 1323 Mligrana, Colitis
Alfaro Umafia Joselyn Soda Heredia 35 1565 56 229 Normal 328 Marmal 283 Mormal 0 5 Normal 1230 migrafia
Alpizar Fiojaz Chriztapher Prefabricado { 5020- 34 1615 78 30,0 DE1 275 Peluy elevada 36,0 Marmal i 13 1754
Alpizar Wega Eddy Michelle Costos Heredia | 188 a5 264 E TG Peluy elevado 340 ormal 0 g Normal 1888
Altamirano Ugalds Helen Patricia Contabilidad 22 147 54 25,0 308 Mormal 280 Mormal 0 3 Normal 1226 HTA,
Aluarada Aguilar Daniel Analizis y Dezarrallo) 45 1605 a2 5 32,0 DBl 365 Peluy elevada 29,2 Etajo - 17 1758
Alvarado Domian Marcela Froyectos 41 BB R 214 Normal 30,7 Mormal 255 Mormal 0 E Mormal 1616
Alvarado Gomez Jose Pablo Prefabricado f Wenta 35 167 88 ME 0B1 338 My elevado s Ejo- 18 1867
Aluarado Gomesz Wilzer Widrio Procesa f Lal 43 1565 743 30,6 DBl 2z Peluy elevada 326 Etajo - 15 Elevada 1BEE
Araya Alfaro Jorge Andres Transportes Heredia 34 ] 139,8 48,2 DB3 45,4 oy elevado 248 Eiajo - 26 Muy Elevada 2626
Araya Bogantes Adrian Gerardo Flanta Heredia { Bod #H 173 aag 28,0 E 296 Fuy elevado 2 MNormal 0 12 1885
Araya Garcia Luiz Angel Planta Heredia f Biad a0 10 26,7 26,3 244 Elewada 36,7 Marmal i El Normal 1854
Araya Hernandez Jorge lean Flanta Heredia { Biod 34 70 0.4 HE 0B1 34,0 Elevado o] Eiajo - 18 1887
Arce Arce Rafasl Angel Planta Heredia f Biod 47 161 ] 26,0 “ 235 Elewado 366 Mormal 0 1 Normal 1587
Aree Famirez Fabian Fabricio 6 165 EE4 24,0 MNormal 20,0 Marmal 408 Eleuada 7 Normal 1602

(Vargas,

2017)

Planta Heredia { Bod

~




Anexo 18. Ficha de evaluacion nutricional

MELENA YARGAS WREMA

Evaluacion Mutricional

Fecha:

Mombra:
Edad:
Estaturs:

Peso INIC

Resultado:

Interpretacion:

Valor ideal:

% Grasa

%% Musculo

234

YiErasa
visceral
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Anexo 19. Expediente Nutricional elaborado en Microsoft Excel

Anamnesis Nutricional

Datos Personales

Mombre: Ocupacion:
Edad: Escolaridad:
Fecha de nacimiento: Teléfono:
Sexo: Correo:

Datos Antropométricos

Talla [cmi: % Grasa:
Peso (Kg): % Musculo:
IMAC: G, Visceral:

C.M {em): Pl IMAC:

C. Corporal: PLl ADA:
C. Abdominal: P. Ajustado:

Datos Bioquimicos

Colesterol: Hemaoglobina:
Trigliceridos: Albomina:
HIHL: Hematocrito:

LDL: Glucosa:



Datos Clinicos

Antecedentes patologicos personales

Cdncer:

Cirugias:

Colitis:

Depresion:

Diabetes:

Diarrea:

Dislipidemia:

Estrefimiento:

Medicamentos
Toma algan medicamento?

Medicamento Uso

Estilo de vida
Actividad fisica:

Tipo Frecuencia

Consumo de alcohol o fumado

51 Mo
Alcohol
Fumado

E. Cardiovascular:

E. Respiratoria:

E. Renal:
Gastritis:
Hernia hiatal:
Hipertension:
Intolerancias:
Nduseas:
Horario y dosis

Duracion

Tipo Frecuencia

Cantidad

Migrafas:

P. Dentales:

P. Deglucion:

P. Tiroideos:

R.G.E:

Sida:

Ulceras:

Vomitos:

236
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Anexo 20. Planes de alimentacion

Fecha:

Nombre:

IMC:

Peso actual:
49 Grasa:

Plan de Alimentacion de 1300 Kcal

Milena Vargas Urefia
Nutricionista

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

.._ﬁﬂ ) Q‘Q} e3 -‘lw
) [ . ﬁ‘” e
Licteos (%: Frutas: Vegetales: ;

1

3

Harmas:
4 3

Cames: Grasas:
¥magrasz4 4
¥germi- 2

Distribucion de alimentos por tiempo de comida

238

Ahmentos | Dezayune | Meanenda | Almuerze | Menenda | Cana | Colacion
Lartaos 1
Frutas 1 1 1

Vegetalas 2 7
Harinas 1 2 1 1
Cames 1 E 3
Graszas 1 2 1

Ejemplo de Meni
Almuerzo:
Dezayuno: .
1/2 tz de gallo pmio . ltz de puré de papa.
1 hmavo Merienda: 1 filst da pescado mediano
1 cdta da acaite 1 tz de enzalada verde

1 t= de papaya picada

| manzana paquera

1/2 t= de vesetalas cocidos
1 cdtz de aceite ploocmar
1/4 de apuacate

Merienda:

1 tz de lacha o vogurt 0% graza
1 paguste de gallstas soda o maria

Cena:
21z de arroz
1 torta de came mediana
1 tz de enzalada verde
112 = de preadillo de chayote
1 1z da fresco natural

Colacion:




Fecha:

Nombre:

IMC:
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Milena Vargas Urefia
Mutricionista

Peso actoal:

0% Grasa:

Plan de Alimentacion de 1300 Kcal

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

= ghy =
e T .
gy -

o=

Merienda:

1 tz de café o té =in amicar o endulzado
con sustituto

1 paguets de galletas soda o maria

m M,@ G T
Tutas: Carmes: (rasas:
1 4 5 *magras:4 4
¥gami- 2
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimsentos | Dezayumoe | MManenda | Almwerzo | Menenda | Cana | Colacion
Lactacs 1
Frutas 1 1
Vegetales 2 2
Harimas 2 1 1
Cames 3 2
Crrazas 1 2
Ejemplo de Meni
D . Almuerzo:
esayuno: \esiends 1 tz de arroz
erienda: :
. ) 1 filet de polle mediane
2 o
1 tajadas de pan integral 0% ) 1 tz de ensalada verde
1 hueve 1 banano pequefio , .
. 1/2 tz de vegetales cocidos
1 cdta de aceite 1 tz de yogurt o leche 0% L
17 t2 de fuzo de naramia 1 cdta de aceite pleocinar
- e J 1 tz de fresco natural
Colacion:

Cena:
1/2 tz de amroz
4 cdas de ahin
1 tz de ensalada verds
/2 tz de picadillo de vainica
1/4 de aguacate




Fecha:
Nombre: Peso actual:
IMC: 4o Grasa:
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Milena Vargas Ureria

Plan de Alimentacion de 1400 Kcal

Mutricionista

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

™y ™y P ™y = s
T (0 ey () 3
4 % - e e —
Lacteos (fa: Frutas: Harinas: Cames: Grasas:
1 6 *magras:4 4
*gami: 2
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Almmentos | Desayune | Merienda | Almuerze | Merienda | Cena | Celacion
Licteos 1
Frutas 1 1 1
Vegetales 2 2
Harinas 2 2 1 1
Cames 1 3 2
Grasazs 1 1 1 1
Ejemplo de Mena
Desa}'nnn:l e e ol i Almmerzn:
/2 tz de gallo p . i
: liz d etti
1/4 de platane maduro Merienda = pagu )
1 husvo 4 gdas de came molida
| cdta de aceite 1 tz de leche o vogurt 0% grasa 2 cdas de queso blanco rallade
| rebanada de pif | pera pequetia 1 tz de salsa de tomate patural
e © pa 1 cdta de aceite p/cocnar
Merienda: Cena: Colacion:
| tz de cafié endulzads 1/2 tz de amroz
tz de cafi o té zin azicar o -
con sustituto 1 muslo de pollo sm piel
4 dedos de pan baguette .~11 tz de .ensa.lau:la x'erde_
1/4 de aguacate 111 tz de piczdillo de chavote
1 tz de frezco natural




Fecha:
MNombre: Peso actual:
IMC: %% Grasa:
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Milena Vargas Urefia
Nutricionista

Plan de Alimentacion de 1400 Kcal

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios
de alimentos al dia:

Merienda:

1 tz de leche o yogurt 0% grasza
1 paquete de galletas soda o maria

121z de amroz
1 chuleta de cerdo pequefia
1 tz de enzalada verde
1/2 tz de picadillo de chayote
1 tz de fresco natural

- . — AN W
ﬁ J - o ‘ W oy AR A
-5 )ty ety e 005
-4 - = - T -
— - A S * "L!y
Lacteos 0%4: Frutas: Harinaz: Cames: Grasas:
1 3 [ *magras-4 4
*zami: 2
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Almentos | Desayune | Menenda | Almuerze | Merienda | Cena | Colacion
Laicteos 1
Frutas 1 1 1
Vegetalas 2 2
Harinas 2 2 1 1
Cames 1 3 2
Grasas 1 2 1
Ejemplo de Menua
Desayuno: Almuerzo:
172 tz de gallo pinto 1tz de puré de papa
2 tortillas tipo tortimricas Merienda: 1 filet de pescado mediang
1 husvo 1 tz de enzalada verde
1 cdta de aceite | manzana pequetia 172 tz de vegetales cocidos
1 tz de papaya picada 1 cdta de aceite ploocmar
1/4 de aguacate
Colaciom:




Fecha:

MNomhbre:

Peso actnal:

IMC:

%4 Grasa:
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Milena Vargas Urefia

Plan de Alimentacion de 1500 Kcal

Mutricionista

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

~y ™y _— e e e )
P - e : 2
i - 4 e 4 "L!y
Lactens 0%a: Frutas: Harimas: Cames: (Grasas:
1 3 7 *mapgras:4 4
*zemi: 2
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimentos | Desayune | Menenda | Almuerzo | Merienda | Cena | Colacion
Licteos 1
Frutaz 1 1 1
Vegetales 2 2
Harinas 2 2 1 2
Cames 1 3 2
Grasas 1 1 2
Ejemplo de Meni
Desayuno: Almuerzo:
/2 tz de arroz
1 tz de gallo pinto Merienda: 1/2 tz de frijoles
1/4 de platano maduro 1 muslo de pollo entero sin piel
1 rebanada de queso mediana 1tz de papaya picada 1 tz de ensalada verde
1 cdta de aceite 1/2 tz de vegetales cocidos
1 banano pequetio 1 cdta de aceite p/cocinar
Cena: Colacion:
Merienda: 1 tz de arroz
1 torta de came mediana
1tz de leche o yogurt (%% 1 tz de picadillo de ayote tiemo
1 paquete de galletas soda o maria 1/4 de aguacate

1 cdta de aceite p/cocinar
1 manzana pequetia




Fecha:

MNombre:

INC:

Peso actual:

%g Grasa:
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Milena Wargas Ureria
MNutricionista

Plan de Alimentacion de 1500 Kcal

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a 1a siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

1 tz de café o té =in amicar o endulzado

con sustituto

1 paouete de =zalletas soda o maria

Fecha:

1 tz de arroz
4 cdas de atin
1 tz de enzalada rusa

MNombre:

IMC:

Peso actnal:

%o Grasa:

Milena Vargas Urefia
Mutricionistia

-
'-nrﬁ
=l.
.*.. -
ey
Lactens (%%:
1
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimentoz | Desayune | Merienda | Almuerzo | Merienda [ Cena | Colacion
Licteos 1
Frutaz 1 1
Vegetales 2 2
Harinas 2 2 2
Cames 1 3 2
Grasas 1 1 2
Ejemplo de Aenn
Desayune: Almunerzo:
. . 11tz da arroz
12 1z de g2llo pinto Merienda: 12 tz de frijoles
Y 1 tortilla tipo tortirica . f cdas de fajitas de res (90zr)
Desayune: 14 de platano maduro X ;id;mm:]i’;“:;" 1 tz de ensalada varde
1 hoeve yagun - 12 tz da vegetales cocidos ooz
17 1 cdfa de aceite 1 cdta de aceite p'oocinar ij,:,les
1ti : le res (R0gr)
1/4 [Merieads: Cons: Colacion: da verde
1tz d -
1 tz de cafe o t sin azicar o endulzade 4 -d.asmdem:;:: les cocidos
con sstitato N ) | p-'u:nc:inar
1 paquete de galletas soda o maria 11z de ensalada msz i
11 o peguetic 1/4 de 2Euacate
1 cda de mayonessa lizht
Merienda:
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Ejemplo de Meni
Dezayuno: Almuerzo:
. (2 tz de arroz
2 rebanadas de pan mtegral 0% Merienda: /2 tz de garbanzos
1 rebanadas de queso medizna { ban . 1 muslo de pollo entero zin piel
2 rebanadas de jamon de pavo light ! te de =o Pﬂqﬁ ) 1 tz de enzalada verde
uete de galletas 0 maria
1 cdta de margarina L = 172 tz de vegetales cocidos
1 tz de jugo de naranja 100% 1 cdta de aceite p/cocinar
Merienda: Cena: Colacion:
1 tz de arroz

1 iz de cafe o té sin aricar o endulzado
con sustituto

1 paguete de galletas soda o maria
1 cda de mani sin sal

1 filet de pescado pequetio
1 tz de ensalada verde
1/2 tz de picadillo de ayote tiemno
1/4 de aguacate
1 tz de leche o yogurt 0%

Fecha:

Nombre:

Peszo actnal:

IMC:

%4 Grasa:

Milena Vargas Urefia
MNutricionista

Plan de Alimentacion de 1600 Kcal
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Ejemplo de Meni
Desavuno: Almuerzo:
. (2 tz de arroz
1/2 tz de gallo pinto Merienda: 12 tz de frijoles
2 tortillas tipo tortinica 1 ban v 6 cdas de fajitas de pollo (90gr)
1 huevo od ane PE‘%:E‘{' o 1 tz de ensalada verde
2 vogurt o leche 0%
1 rebanada de queso mediana yogurt 12 tz de vegetales cocidos
1 cdta de aceite 1 cdta de aceite p/cocinar
Merienda: Cena: Colacion:
1 tz de amroz
1 tz de café o té sin aziicar o endulzado 4 cdas de atim
con sustituto 1 tz de enzalada rusa
1 paquete de galletas soda o maria 1/4 de aguacate

| manzana pequefia

Fecha:

MNombre:

IMC:

1 cdta de mayonessa light

Peso actual:

% Grasa:

Milena Vargas Urefia
Mutricionista




Milena Vargas Urefia
Mutricionista
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Ejemplo de Mena
Desayuno: Almuerzo:
Merienda: 1 tz de amoz
/2 tz de pinto 1 bistec mediano
2 tortillas tipo tortimicas 1 banano pequefio 1 tz de enzalada verde
1 hueve 1 tz de vogurt o leche 0% 1/2 tz de vegetales cocidos
1 cdta de aceite 1 paguete de galletas soda o mariz 1 cdta de aceite p/cocinar
1 tz de papaya picada 1 tz de fresco natural
[Merienda: Colacidn:
Cena:
2 rebanadas de pan integral 0% 1 tz de puré de papa
1 rebanada de queso mediana 1 filet de pescado pequefic
1/4 de azuacate 1 tz de enzalada rusa
1 tz de café o té sin azicar o endulzado 1 cdta de aceite p/ cocimar
con sustituta 1 tz de fresco natural
*zem: 3

Distribucion de alimentos por tiempo de comida

Alimentos | Desayune | Meriendz | Almuerzo | Merienda | Cena | Celacion
Lacteos 1
Frutas 1 1

Vegetales 2 2
Hzrinaz 1 2 1 2
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Ejemplo de Menua
Desayune: Almuerzo:
. 1tz de arroz
1 tz de pinto Merienda: 1 filet de pollo mediano
1 hueve 1 banano pequefio 1tz de ensalada verde
1 rebanada de queso mediana 12 = de vegetales cocidos
1 te de galletas seda L
1 cdta de aceits paquets de gatels o mans 1 cdta de acerte p/oocinar

1 tz de jugo de naranja

1 tz de fresco natural

Merienda:

1 tz de yogurt ¢ leche 0%
1 paquete de galletzs soda o maria
1 cda de mani

Cena:
2tz deamroz v 172 tz de frijoles
1 chuleta de cerdo pequefia sin grasa
1 tz de ensalzda verde
/2 tz de picadillo de vamica
1/4 de agnacate
1 cdta de aceite p cocinar

Colacion:




Fecha:
MNombre: Peso actual:
IDMC: 0% Grasa:

Plan de Alimentacion de 18300 Kcal
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Milena Vargas Urefia
Mutricionista

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia;

1/4 de platano maduro
1 hueveo
1 cdta de aceite
1 rebanada de zandia

1 manzana pequefia
11tz de leche o yoguort 0% zrasa

™y =, = =, e e
i ™ ‘ o AR i Ao
L} - - o -
— Ny A " - A A w "-*Ltg..z
Lacteos 2%: Frutaz: Harnag: Cames: (razas:
1 4 8 *magpras:4 5
*oomi: 3
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimentog | Desayuno | Derienda | Almuwerze | Merienda | Cena | Celacion
Lacteos 1
Frutas 1 1 1 1
Vegetales 2 2
Harinas 2 3 1 2
Cames 1 3 1 2
Grasas 1 1 1 2
Ejemplo de Menu
Desayuno: Almuerzo: 1tz de arroz
1/2 tz de gallo pinto . 1/2 tz de frijoles
Merienda:

1 muslo de pollo entero sin piel
1 tz de enzalada verde
1/2 tz de vegetales cocidos
1 cdta de aceite p/cocinar
1 tz de fresco natural

Merienda:

1 paguete de galletas zoda o maria
2 rebanadas pequefias de queso
1 cdta de margarina light

Cena: 1/2 tz de arroz ¥ 1/2 tz de frijoles
1 bistec pequefio
1 tz de ensalada verde
1/2 tz de picadille de chayote
1 tz de fresco natural
1 cdta de aceite
1/4 de aguacate

Colacion:




Fecha:

Nombre:

Peso actual:

IMC:

%9 Grasa:

249

Milena Vargas Urena
Mutricionista

Plan de Alimentacion de 1800 Kcal

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

1 hueve
1 cdta de aceite
1 tz de papaya picada

| manzana pequefia
1 galleta soda o maria
1 cda de mani

™ T L o Y T = B ﬁ:‘\
cgﬁ J Em\ F"ﬁ‘p‘ w s
-4 % - o s g -
— ey - o - * "'*Lt!..-'
Licteos 2%: Frutas: Harinag: Cames: Gragas:
1 4 8 *mapras:4 5
*eemi: 3
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimentos | Desavime | DMerenda | Almuerzo | Merienda | Cena | Colacion
Lacteos
Frutaz 1 1 1 |
Vegetales 2 2
Harinas 2 1 2 2
Cames 1 3 2
Grasas 1 1 2 1
Ejemplo de Menu
Desayuno: Almuerzo: 1tz de puré de papa
172 iz de gallo pmto Merienda: 1 filet de pescado mediano
2 tortillas tipo tortimicas 1tz de enzalada verde

172 tz de vegetales cocidos
1 cdta de aceite p/eocinar
174 de aguacate
1 tz de fresco natural

Merienda:

1 tz de leche o yogurt 0% grasa
1 paguets de galletas soda o maria
2 rebanadas pequetias de queso

Cena:
12 tz de arroz
1/25 tz de frijoles
1 chmleta de cerdo pequefia
1 tz de enszalada verds
1/2 tz de picadillo de chayote
1 tz de frezco natural

Colacion:




Milena Vargas Ureria
Mutricionista

Fecha:
MNombre: Peso actnal:
IMC: %4 Grasa:

Plan de Alimentacion de 1900 Kcal

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios
de alimentos al dia:

250

= ™ P o aE
oy ™ _ g ANH
L4 " e . r-" _._-J"..
— ey - 4 A "Lt!.-f
Lacteos 2%%: Frutas: Harinas: Carnes: Grasas:
1 4 9 *magras4 5
*zemi- 3
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Almaentos | Desayuno | Menenda | Almuerzo | Merienda | Cena | Colacion
Lacteos 1
Frutas 2 1 1
Vegetales 2 2
Harinas 2 1 3 1 2
Cames 2 3 2
Grasas 1 1 1 1 1
Ejemplo de Menii
D . Almuerzo:
eeayno: Merienda: 112 tz de arroz v 1/2 tz de frijoles
) 1/4 de platano maduro
2 rebanadas de pan integral 1 tz de jugo de naranja o manzana 100% 1 bistec de res mediano (90gr)
2 rebanadas delgadas de jamdn - = ) . ]
| rebanada de queso mediarns 1 paquete de galletas =oda o maria 1 tz de enzalada verde
q . 1 cda de semillaz o mani sin sal 1/2 tz de vegetales cocidos
1 cdta de margarina L
1 cdta de aceite p/cocinar

Merienda: Cena:
1 tz de sapguetti
1tz de yogurt o leche 2% 4 cdzs de came molidz o queso
1 paquete de galletas soda o maria 1 tz de zalsa de tomate natural

1 cda de almendras o mani 1 cdta de aceite p/cocinar

1 tz de fresco de fruta natural

Colacion:

1 manzana pequefia




Fecha:

MNombre:

IMC:

Peso actnal:

%4 Grasa:

Plan de Alimentacion de 1900 Kcal
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Milena Vargas Ureia
MNutricionista

Cantidad de intercambios: Usted tiene derecho a la siguiente cantidad de intercambios

de alimentos al dia:

-‘\ - - -‘h -‘h " I. - ' -‘\
Eﬂ e i AN 0 Al
. L 4l . 1._'
- "& ' : :r.;"u-! : \ e~
— ey A - A ‘:‘ A * t"*Lt.'.J
Lacteos 2% Harinag: Cames: Grasas:
1 9 *magras4 5
*emi: 3
Distribucion de alimentos por tiempo de comida
Alimentos | Desayuno | Menends | Almuerzo | Merienda | Cena | Celacion
Lacteos 1
Frutas 1 2 1
Vegetales 2 pl
Harinas 2 1 2 1 2 1
Carmnes 2 3 2
Grazas 1 1 1 2
Ejemplo de Menu
Dezavuno: Almuerzo:
] /2 tz de armoz
§ dedos de pan baguette Merienda: 12 tz de frijoles
1 husve _ ) o 6 cdas de fajitas de pollo (80gzr)
1 rebanada de quese medianz : tzlde ']uij:zemmj:lfda 5 maalliinm 1 tz de enzalada verde
1 cdta de aceite Fad = 12 tz de vegetales cocidos
1 tz de batido papaya 1 cdta de aceite p/cocinar
Merienda: Cena: Colacion:
1t de café o 16 in a endulsado 1 tz de armoz Atol de avena:
iz de café o té sin azicar o .
con sustifuto 4 cdas de atin. 1 tz de leche 2%
1 . 1 tz de vegetales cocidos -
paquete de galletaz soda o maria - 5 i
1 cda de almendras o mani 1/2 de aguacate Sdas de avens
1 tz de frezco de fruta natural
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Anexo 21. Recomendaciones nutricionales generales

= Fraccionar los alimentos en 5 tiempos de comida: 3 comidas principales (desayuno,

comida y cena)y dos meriendas (una matuting v uns vesperting). Las comidas
consumidas en pericdos de tiempo mas cortos disminuyen el ayuno prolongado y
favorecen el aumento de |3 tasa metabolica, y por consiguients 2l mantenimiento de
un peso saludable. Asimismo, permiten que =l pacients presente menos ansiedad y
gvite episodios de “stracon”.

# Consumir alimentos ricos en fibra como |3 avens, frutas como |z guayaba, pera,
manzana, naranja, etc. y leguminosas, ya que la fibra produce saciedad temprana,
retarda el vaciamiento gastrico y, por consiguiente, disminuye la sensacion de apetito.

» Limitar el consumo de bebidas alcoholicas.

* Servir porciones peguenas en platos pequencs, esto con la finalidad de que 32 pueda
apreciar un mayor volumen de alimento en una menor dimension.

= Establecer horarios fijos para las comidas.

* Fomentar |z adecuada masticacion de los alimentos durante los tiempos de comida
para evitar I3 ansiedad.

* Prefarir cereales de tipo integral (tortilla, pan integral, pastas, galletas, arroz o avena)
por su fuente de fibra.

* Fomentar la combinacion de cereales con leguminosas (frijoles, lentejas, habas o
garbanzos) ya que esta permite |la obtencion de proteinas de alto valor biologico.

* Evitar el consumo de fuentes de azucares simples, como: mermeladas, jaleas, miel,
jugos envasados, azucar de mesa, refrescos, golosinas, helados, etc.

= Yigilar la calided de las grazas. Evitar, &n la medida de lo posible las de tipo
saturadas, trans y el colesterol y preferir 135 grasas mono y poliinsaturadas.

= Incluir carnes magras y guitar todos los excesos de grasa visible antes de su
consumo, asi comao la piel en el caso del pollo.

* poderar el consumo de carnes procesadas v embutidos (jamon, chorizo, mortadels,
salchicha, salami, stc.)

* preferir el consumo de lacteos descremados, por su bajo aporte de grasa (yogurt,
leche de vaca o de sova).

= Evitar las fuentes de sodio: embutidos, enlatados, refrescos, jugos envasados, y
alimentos procesados.
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Anexo 22. Lista de Intercambios de Alimentos

Lista de Intercambios de Alimentos

* Cada opcion, equivale a una porcion.

Harinas Carnes y sustitutos

Alimento
Amroz blanco o integral

Intercambio

Alimento

Baja en graza (magras):

Intercambio

Frijoles, garbanzos, lentejas, arvejas, “taza o
cubaces Pollo o pavo sin piel, carmne 2 Cucharadas, 30g o 1 onza
Gallo pinto molida especial, *“claras de -
A . 2 claras de huevo

Pastas: espagueti, caracolitos, etc... huevo, salmun_, DESCEGF" atun

&n agua o aceite escurmido,

sardina, queso turrialba
Perro caliente o hamburguesa 1% Unidad : 4 :

Papa, yuca, camote, ayote sazon, tiquizque,
fiame, elote

1 trozo mediano o
4 taza si es puré

embutidos de pollo o pavo
bajos en grasa.

Pan baguette 4 dedos Modgrada en grasa

Pan blanco o integral 1 rebanada (semimagra). 2 Cucharadas, 30g 6 1 onza
Pan de bollitos, dedos o pifia 1 unidad Follo, pavo, res con grasa, :

Galleta maria o soda 1 paquete cerdo, huevo entero, pescado

Tortillas tipo tortirmica 2 unidades entero, camarones.

Tortillas fogbn o campesina 1 unidad .

Cereal en hojuelas sin azdcar ¥ taza Alta en grasa.

Platano maduro o verde ¥ unidad Embutidos regulares, tocineta, 2 Cucharadas, 30g o 1 onza

Avena
Harina de frigo
Harina de maiz (masa)

2 cucharadas
3 cucharadas
2 cucharadas

quesos amarillos y maduros.
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Vegetales
KN

Alimento

Intercambio

Frutas

Alfalfa, ayote tiermmo, berenjena, berros,

bricoli, chayote, coliflor, chile dulce,
cebolla, esparragos, espinaca, hojas
de mostaza, hongos, palmito, pusmos,

1 {aza si son vegetales

frudos

12 taza si zon vegetales

Fruta Intercambio
Banano Uno pequefio
Papaya, sandia, melon, moras, fresas 1 taza
Jocotes & unidades

Licteos

Maranja, mandarina, mango,
manzana, durazno, melocoton, kiwi,
ciruela, pera, limon dulce, guayaba

1 unidad pequena

Uvas

17 pequenas

Jugo de naranja, pifia, uva, manzana
100% natural sin azicar

Coctel de frutas o frutas enlatadas

¥ faza

rabano, remolacha, tomate, zanahaoria, cocidos
zapallo.

Lacteo Intercambio
Leche o yogurt descremada, 1 taza
semidescremada o entera, leche de
CLTER
Leche evaporada 1/2 taza

Leche en polvo

3 cucharadas

Azlcares

Aziicar

Intercambio

Azlcar blanca, azliicar morena,
siropes, miel de abeja, jaleas y
mermelada

1 cucharada = 3
cucharaditas

Grasas

Grasas

Aceite (soya, canola, oliva, coco, efc),
mantequilla, margarina, mayocnesa

Aguacate
Queso crema regular y paté
Queso crema light, natilla v coco

Mani, nueces, almendras, etc.

Intercambio

1 cucharadita

Ya unidad
1 cucharada
2 cucharadas

1 cucharada
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Anexo 23. Ficha de participacién de la consulta nutricional
3 [?
iFelicidades!

i-ﬁor haber participado en el programa de Consulta Nutricional en

EXTRALUM durant'ejel periodo de Setiembre — Octubre del 2017.

Medida 1 Intervencion 1 Consulta 72 Consulta 3 Consulta
Peso l
IMC
% Grasa T ' T
% Musculo
Grasa Visceral 7 o 2,
Milena Vargas Uneria

“No empieces una dieta que ter{inaré un dia, comienza un estilo de vida que dure para siempre” Nutricianista

 —
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Ane
X0 24. Fotos de Consulta Nutricional

/. CONSULTORIO

Mantenga
el silencio
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Anexo 25. Guia de evaluacion Sanitaria del Ministerio de Salud

DIR ON D

Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al pablico

RIO D A D
AREA R ORA D A »

FECHA
Nombre del establecimiento

Motivo de la inspeccién _ I -
Verificaciéon o Seguimiento «

N° de PSF
Razén Soclal
Representante legal

Lugar de Notificaciones

N°® de empleados:

Tipo de establecimiento:

N* Consecutivo

Denuncia o
Vigencia
Fax:
Scda Restaurante

Servicio Express

Oroo
Cédigo CIIU
Cédula juridica

Cedula

Corran:

Bar o Catering
Ventana o0......0ros o

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

DRRS

Firma de la Autoridad Sanitaria

Firma del representante de la empresa
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INS 1 RULCIUNES
1 Llene cada una de las tablas de acuerdo a las areas que le aplique segln el tipo de establecimiento, conforme se establece en
el siguiente cuadro.

Tipo de Establecimiento Secclones Puntaje total
| Soda, Restaurante o Bar con servicio Express | A-B-C-D-E-F-G_|210
| Soda, Restaurante o Bar sin servicio Express_| ) A-B-C-D-E-F 199
Senvicios de Cataring A-B-C-D-E-H 171
Senviclo Express ABGREG 180
Ventana A-B-C-D-E | 177

2. Aplicar la Gula al establecimiento.

3 Evoluar gunie par prnta eada itam de las tablas earrespondientes, Si existe conformidad asignar el valor indicado de cada item,
De ne haber conformidad asignar un valor de 0.

4. Si se diera la condicion de que uno o varics de los items de una determinada tabla no aplican, estos no deban ser considerados
para el calculo de la calificacidn por tabla.

& Sumar las nuntes de cada tabla para obtener una calificacion total.

& La calificacién total del establecimiento se asigna sequn los SiGUIBAIES FANGUS

Hasta 69 %: Condiciones inaceptables. Por el riesgo eminente a 1a salud debera notificarse mediante orden sanitaria 1a
suspension de la actividad. Dicha suspension podra efectuarse hasta que cumpla con lo ordenado,

70% — 80 %: Condiciones deficientes, Medidas sanitarias a tomar, s& gira crden sanitana,

81% — 100 % Buenas condiciones, SIN 8muayu se vebe nulifuar mediante ordon canitaria al adminictradn s incumpimientos.
cuando existan, para que aplique las medidas correctivas.

En cualquier caso, el incumplimiento da algun punto critico (resaltado en negrita y fonda amarillo) se debe notificar mediante orden
sanitaria.

En caso de Incumplimiento de lo catableside en el articule 10 qua dice “NingUn establecimiento de los aqui regulados
puede operar sin suministro de agua potable”, se debe girar orden sanitarla para suspender el permiso sanitario de
funcionamiento de forma inmediata hasta que se corrija la no conformidad.

Ne obstanta lo anterior, cuande en un establecimiento se encuentre una situacion gue atente contra la salud pablica, se debe
aplicar lo eatablccido en sl artizule 56 dal prasente reglamento, aunque |a calificacion obtenida supere el T0%

CONDICIONES FISICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES
ITEM

Distancis mayor o igual 8 3m o= pandios y BoGAJAS 48 AFruuinivus wue no realInn macelao y mayer @
| aquedss qua realzén mazclas.

Limpioe, 10ras Ge basura 0 Bquipo &n desusa =
Libras 08 aquas estancadas

Zonas verdes y omamenlaies recortadas y libres de malkeza
Sg obsarvan equpos o malerales en 088US0 qué puedan constiurse an alraccdn i RIS Py FmaLiLs ¥ om0
Mantenimiento adecusdo de ks conductas o carales axterones que drenan 183 BQURS, para avilar su estancamiento,

La edificaciin se encuanira an busnas condicicnes figlcss @ hg¥nicas.

Cumple can ks condicianes dé 8cceso reguiadas por la Ley 7600 =

Eoid 1 sy siv o 00 vivondme ¥ ¥i 2cthvidedac Ao nah syl T =

Sepun comasponda, cuenta con 1S Aress clarmenle definidas de aimacenamieno v conseevacitn, Preparaciin, Consuma,
Sarvicios sanianas p

Las dimersicnes parmiten al desarollo 3decuada e caca sctivdad |
Las fuberias 0 mangueras de gas 5a encueniran en buenas condicanes de Auncicnamiento [ sin fugas)

LU CIMRIUS 88 siaulion on husnee §w09'5i70e" ficirae P @ix lwea rin salca coersn caredamranta

Los cilndros se encdentran an un Area vantilada, Sequre y denidamente proleqids, fuer del 4rea preparadcitn 08 alimantos,
Cuentan con una bitécara canda &8 anota =l mantenimiento preventia y corractive de 185 natalacicnas o gas.

Disposcicn de #qua patable siempra -

Agua suficents para sisculsr lodas 85 cperacianes en el establecrmanto

Exisie un proccdTIBHD GReD PHis & gelaauiin v 000 00 Blmeuenamicnin ~ randn Fnrkan ¢ g
l £1 cableado elsclrico, omacoerentes, interruplores y enchuies 58 manbené an buenas condciones de funconamienio
Cuenla con caja de Bracker en buen estada dé funcionamesnto
E| cableado eléctrico se encuentra entubada

T omacamientss @ interuplones se encusntran andados.

RESULTADO

CAL

pual @ 10m da

SHEEE

|

—DP

afalaalro rolwwlnoine soiraf— __..4|..._..J.‘_. -

o) - Nowuﬁamp -|-

Puntos obtenidos

~

AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS (COCINA




ART ITEM
B1 CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS

259

El procesa e preparacidn de alimentos permite raaizardo de farma secuencial para evilar la contaminacion cruzada.
El area de cocina cuenta con zona de praparacidn previa, 2ona de preparacion nlermeda y zona de preparacion final 0 26
dvide el trabajo en etapas,

Fujn
Arl.18

Sin fracauras, fsurss o irmaguiandades an su superficla 0 unores

Deben esiar constiruidcs de materks que taciiten su limpwuza v desinfeccian, mpermeables, antidesizantes, resistentes y

fAciles da limplar .
Deben mantenarse impls y desinfectacos, libres de 9rass y sin acumuldsionee de agua
Lo desagiies funcicnan eficiersemeante para evacuar los fluidos.

Deben sar de metarial Impermeatle, §2as, f4Cles de lavar y cesnfectar, g color caro y sn grietas

Daban aster an buen estado de corsanacan @ higene _
Los anguias enlre |88 DArE0As y psos son cancaves y de 1acll impleza desnlecciin,

Dabe ser de construccitn s0lida, lenar un diseno que mMpda |a acumulacdn de suciedsd

Estar construdos de malerisles lisos y resistentes 8 I3 oparacionas de bmpisza

La altura mirima ente & cielo r3s0 v plso es de 2.50m

Estan provistas de prolecaitn contra Insecias u olros animales.

El sistama da proteccion se desmanta con 1acldad para su imgieza y mantanimento
Se mantiznan limpias

Son de material l=o & mparmeable y ajsiadas a sus marcos

Cuentan can ceme autamdalico o el sistema de vamén {cuando aplique)

La Intensidad de ka iluminacién alcanza los 220 lux.

Aara los colores oe los almentee

Las fTuentes luminicas se encueniran con proleclores,

Cuenta con sisterna de ventlacion natural o artifical funcicnanda adecuadaments

Hay calor exoasiva y candensacion da vaporss en & cocing

Deban contar con campana exdrscion con capacitad suhicents para eliminar efcazmente vaparas Qeneracos

EQUIPO Y UTENSILIOS

Los equipos y usreibos cue asldn an contacto direclo con 08 simantas, son e fasl impsze v desnfeccidn

S0on resistentss 3 1A comosion y no transmiten EUstanNcas tices, clores ni 5800res & los almentos.

Se ublizan ubansikos 46 madera o con mangos de maders

Las tanlas de picar son de material mpermeable, Superficis ksa y 56 mantiznen £n buen eslado de conservaciin € higliens

N N BN

Las tanlas deban aslar identificados seqin su uso, considerands Ia naturaleza del producler para camas crudas, {palla,
bavino v pescado), vagatales y frutes cnudas v pam alimantos cocldos

La campana v suclos de exiraccitn deben estar ubicados de manees (ue penmitan una adecuada extraccion,
I A que p

El Sistama de sxraccion cubrs la zona destinada a cocdon o friura

Sa mantienan limpias ¥ on buen estado dé mantenimiento.

ol =183 (SRl o Bl

El fregadero se encuantran en buen astado de conservacian, impieza & hgans
Son de acero noxidable u otro material resistents y ¥1so

)6 0 pllas

N BN P S

B

Su capacidad es acorde con el volumen del s=rvicio

La vajila, copas y vas0s se guardan boca abajo sobee una superfics Impia, seca y protagida de contaminanies y 4 mas de
Almacenamienio de 30 om sobre el piso.

) Y viens Lo aquipos que na estén siendo ulllizados se man!il;h:w cubiertos

Art 27 —
. LOS equipos v utensilos s= encusntran alejados de desagoes y de recipientes de desachos,

La manteleria se mantane en buen estado y limps

La manteleria se consanva en Ln lugar axelusivo pares este uso, tbre de polo y humadad
Liss secvileas da tala se reemplazan para cada diene

Mantelera Arl. 28

Los individuales de plastico u otro matenal s= limpian v dasnfacian despues de caca uso

B3 OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

A las hanralizas, verduras y aas 5in procesar, antes ce uilizarlas aplcan i procedimiento de lavads y desinfaccicn,

N N B N N B

-~ Ni=0 |0 .

El personal responsanls de la preparecin de los alimentos describe cormsciaments al procedimento de dascongetacsdn de
cames safigiado an al reglamenio

El personal responsable de la preparacion de alimentes cuenta con termometros para varificar las temperaturas de
ocimianto establecidas en el regh t

-

El scaita g6 observa lore de particulas

La firacian de los aceiles. para eliminar particulas sclidas se realiza of menos unes waz sl dia

|

Depostan el aceite fillraco a temperatura amblente en un recipisnte pado.
Aplican &l procedimianto de friturs establecdo an las busnas practicas de manejo de aceltes y grasas (anexo 1)

~-0ke|O 0|0

Los ali 108 recalontacos se llevan hasta & temperatura de 74 °C en el centro por 15 sagundos y se mantienen a
60°C cuando no se sirven de Inmediato

Los alimentos recalentados que no & consumen el msmo dia son descantados

AT

o()p
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Los alimentos preelaborados y cocinades se canserven tapades, rotulados y an refrigeracion
¥ )

2 10
Los Ingredientes crudos o cocklos y embuticos ceben mantenera rotulades y en refrigaracion, £ tempo de conservecion no s y
debe alterar sus caractaristicas organclépticas. |
Los productos a base da lache y husvo crudo sa mantienen en relrigeradidn 1 ,
Los alimentos crudos e almacenan en 10 equipos de refrigeracion en recipientes de material higignico resistente y 2
tapados o bolsas plésticas y se colocan separados de los cocldos *

Las mesas de rabaje s& laven y desnfectan después do wilizacse can aimentos crudas. 2
£l personal s¢ lava y desinfecsa 185 manos despuds de manipaiar almenice crucas, para ealrar @n contacio can almenics
preparados

o= utensiliog como cuchillas y cOCharonss sa encuentran identificacos seoln U USO 8N producios Crusos y coddos 2 |

RESULTADO Puntos obtenidos 25

. ' . v & A
Sa cuenta con uh IUGEr 0 aspacic exclusive Para aimacenar Protucios N parecadanys |
So cupnlt oan CAMAra oe rafrigesacicn O Congelackn para alMacarar producios paraceciaras segin coreeponds

Construdos de maleniales Impermeables, antdeslzantes, resislentes, Taclies de lmpéar y desinfectar, manrfenanss én buan
eslado de conservacién 8 higkne
Sin fracluras, fisuras, grielas ni imegulandades en su superficia 0 uniones

2

Debar mantarerse kmpios y desinfactados
Deban sar 6@ malensl impermeaania, lisas, faclies de lavar y dasinfeciar y de color claro
Deben estar en buen estado de mantedimianto & niglens

Loe Angulcs entre piscs y parades son cencavos o8 fact Impieza y desinfeccion

Debe ser da construccian s0ida y su disena y -50ado debe impedir B scumuiacion de sucisdad
Los materiales utilzados deben ser isos y resetentas & 135 Sparationgs de mpieza
Es da supericle lisa @ impermeable y esta sjustads completaments 8 SUs marcoes
La Iuminacitn 65 suficente para 13 reaflzacicn de lss 8t vidades

“Las (usnies lUMircas Se ENCUBNTEN Con proleciores

OND O UE A 2 . O
Ei lugar s encuenira mpio, £8c0 y ventikaco
Protegkio ded ingrese de posibles plagas
Envases apados @ dentificados y no estar en cantacto con el piso
Existe control documnental an la rofacicn de los productos
E| producto Gabe estar sobre estanies o lNMas, SEPAracos oel piso 0,35 m
Almacenamiento 06 alimentos separacas de acuerdo & su NBUraWZa y debdaments dentificados
Alimentos rafrigerados & Una tamparatur gua o manora 5 c
Alimentos congelados de -12°C # -18°C
El equipa de refrigaraciin no sobrepasa su capackiad
Carnes colocadas en racipientas o holsas plasticas
Log plimegntos estan colocados y.-Fu-p:hya de manera que peemita |a circulacion de aire fria

FEPEEER
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RESULTADO Puntos oblenidos

D

DIDA D 3 2 O

»n

El ostablacimiento cuenta con un programa documentado de higlene y desinfeccion que Incluye los procedimientos

de limpieza y desinfeccion ¥ l )
Sa liens avidenca de |3 implemantacita del programa ce limpaza y desinfeccicn

Los productos de limpiaza estin aulerzades @ ientificados y correctaments almacanados

En caso de requerir aphcar piaguicidas &l personal que realiza £ata labor esld capadcitado, 0 & esta Lares es hecha por una
erQrasa externa estd sutorzada par le MS
Sa lleva un registro de 13 rasultados de 12 aplicackn ded plan de control de plagas

Loz plaguicidas ullizados estén sulorizados por ls autordad campetants, )

Se foman |88 debidas previsionus para evitar el ngreso de animales domAsticos no pentifdos

Los plaquicidas 58 mantienen camados, icentificadss y fuera del &rea de preparacin de Simentcs

Cuonta con s elementos ndispensables para su correclo funcianamienlo {aban, toallas desachables o secador automatcn
de pire fuera del recinio del servicio santano, pape! igénico. lBvamanas, recipientas para eliminaciin papeles)

Su ubkacian no CamuNica directamenie con & Area de praparacon de alimentos y cuenta can ventilacién 3l exteror. 1
Su disefio cumple con o establecido en la ley 7.600 -
Recintos gaparades pars hombres y nlt;_u:f.es . 1
Cumphs con 18 relacion de n” 0o 0za sanitania vrs. N* 06 usuanos ) ] 1
Operan corroctamente, e mantienan an buen estado de consarvacion e higene | w2 —

»

- | |-

(X B8
e ]
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Cusnla con plan documantado de mane|o de residucs y W iene implementada | 2 | &]
Los raciplemas cestinades & los resichios s4ldas y sustancias no comestibies estan dian ubicados y s ancuantran 2
dentificadas, limpios y estan conelnidos de materal impemesbls 2 :
Se dispone carrectaments de los residuocs s0idos 1 1
Lo® raskiuas inuides sa cenduoan correctaments haca & sistema de tratamiento o 8l alcantanllade sanitario, ke conductos 2
estdn prategkios por rejilas pars impadir el ingraso de reedores. 2
Se cuenta con frampas de gr;ls:i: y sceiles, y 88 mantianan an buen estads de funcicnamianto @ higene 2 (o]
Se destina un 4rea atslda y protegida contra plagas para el slmacsnamienso temparal de recipientes con rasiduos sdlidos y 1 {
se ancuenira en buen estado de consenvacion e higiens

RESULTADO Puntos obtenidos | |

SALUD E HIGIENE DEL PERSONAL
ITEM

manipudad

Iud ol pessonal

El personal cuenta con el camé da manipuladar de almentos vigenle 1 I

Sa ohserva al personal linrs de lesicnes extamas coma hendas abiertas o infectadas Infeconnes cutineas o llagas 2 Q
&7 El propietaric o dor toma medidas para evitar que e personal enfermo trabaje en zonas de manipulacién 3

de aimantos.,

Los emplaades mantianen las ufas Smpias, recoriadas, gin esmalte, no utilizan maquillajs y no portan jovas durante las horas 2

laborales y 56 observan buanas habitos de higiene. (En Su 4rea de rabajo: no comen, na fuman, no mascan chicle entre 2

ofros pars el &ea da praparackin de alimentos. L meil

El personal encargado de ¢aj@ que manpuls dinero no debe icipar en acihidaces relacionadas con la manipulacion de 1 |

amaenics durante al tiempo que realiza ests fundidn

Sa aplica cormactamanta el procedimiento astatlecido pars el lavado de manos 2

E) personal Jestacato en el area oe preparacian de alimentos feva ropa de trabajo Impia, coberor da cabello, calzads 2 (2

carado de mataral no sbearbanta,

La ropa del personal en genersl s6 encuantra bmpia y en buen astado de consenvacon ' 5

RESULTADO Puntos obtenidos

F AREA DE CONSUMO (COMEDOR)

ITEM
Materislos de El espacic permite b circulacidn adecuada da los usuanos y 58 mantiena en busnas condiciones de Implezs
canslructio Mcoliano de material resksenie, de fach impiezs

Lo pisos, paredes y cislo raso se mantisnen &n buen eslado de conservacicn e higisae

Loe acuipee utiizados pars mantenar slimentas calienles alcanzan una lemperatura mayor o igual a 60 C

mienta de
wemos callentes

~N

consersaciin e higene.,

S cunnta con Servico lis buftel Gada reapianta Con Comita Cuenta can su propic ulenslio para sarvie 2
Las umas ¢ exhbkores de almentos cama poli o, rostizaco o cames preparadas cuentan con bombikios o reflactares 2 o
prolegidos y alcanzan |3 tempearatra de 60° C
Las wrinas rafrigeradas para exhbicidn de aimenios preparados se mandenen en Duen estaon oa funcicnamisnia, 3
-

Mantenimlenio oe Las varinas no refrijeradas para estvbicion da afmenios ga mangansn en buen estado de funclonamiento, CONSANVATION &
alim niglene

WENEN EETSE Cuando s utiicen wiersilos de malerial desechable se descanan, no se¢ pemmite ¢l reuso,
At 50

Los recpieres mspensadores de salsas, aderezos, mayonesas, B20Car U alros se manbenen rolulados y en buen esiado de
consansaciin @ gana y carrados.
Se mantienen en refrigeracion segun |a naturaleza de su cantenica.

Dispensadore

La vajita, cublertos y vas0s se ancuentran |imples, 58005 i en buen estado de consenvacion & higiens

Los spararias manipulan los utansilios correctaments 8 18 hom de sanir los almenios

£l higlo para consuma se elabora a pertir de agua potable o proviene ge una fabrica autorzada por &l MS

e

El higlo se manipula con pinzas y los recipientes == mantianen an buen 8stado 8 higiena.

El ek utlizado para enfriamiento de bebidas o copas no S& LEA para consuma humano

Y N RN

RESULTADO

SERVICIO A DOMICILIO
ITEM

Se utlizan envases desechabias de primer Uso para entregar lcs almentos al clente

Transpone para

| Puntas obtenidos

Caala I ULl Salsas y aderszos debidamuents smoscados

Los conlenedoras tdmicos del vehiculo cuenta con cierre bamatico y 80QUI0

RESULTADO

H | SERVICIO DE CATERING
ART ITEM

ulog que trangperdan alimentos se mantlenan & buenas condicianes de higene
ntan con carrocaria cemada da forma que impidan el ingreso de contaminantes extemas
Trangpart ¢ Los conlenedorss micos destinados al Irarsperts de almenios calentes s mantiensn  60°C
Servico ce Los Y'.?Cipi!ﬂ!:.’. utilzados qua tengan conlacio directo con 105 aimantos deben ser de malenales resistentes, da T8¢l lmps
Art § y Sesinfeccidn y no fransmi sustancias téxicas, olores o sabores 8 los mismos. ) =

era

Los allmantos frics 56 mantienen @ lemperatura igual o inferior 8 5°C
Los utansilos v manielenis =a transportan debidaments protegidos de posibles contaminantes.,

RESULTADO ' Puntos obtanidos
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Anexo 26. Fotos del Servicio de Alimentos
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Anexo 27. Evaluacion de charla alimentacion saludable

EXTRALUM
Milena Vargas LIEPﬁ»J

MUTRICIONISTA

Evaluacion: Charla “Habitos de alimentacion saludable™

Instrucciones: La siguiente evaluacion tiene como objetivo medir el grado de
conocimiento de los empleados de EXTRALUM en el periodo de setiembre del 2017,
que participaron de la charla "habitos de alimentacidn saludable”, por lo que se aplicara
antes de impartir la charla y después de la misma.

Por favor conteste de acuerdo a su conocimiento en los temas y con lefra clara y
legible.

1. Dos habitos que pueden llevar a un aumento de peso o a no mantener un peso
saludable:

2. Mencione 3 alimentos que son fuente de proteina:

3. iEn qué grupos de alimentos encuentro los carbohidratos?

4. Mencione 3 habitos que le ayudan a mantener un peso y estilo de vida
saludable:




267

Anexo 28. Presentacion Charla Habitos de Alimentacion
Saludable

HABITOS DE
ALIMENTACION
SALUDABLE

Milena Vargas Ureiia
Nutricionista

¢Qué es una alimentacion saludable?

m  Estener una alimentacion adecuada para mi peso, edad y
estatura, que aporte todos los macronutrientes y
micronutrientes necesarios, ademas de la energia requerida
para manterme sano.

"'t‘ = Una alimentacién saludable permite tener una mejor
7 calidad de vida.

Macronutrientes

. CARBOHIDRATOS
& .. GRASAS
%% PROTEINAS

Alimentacion Saludable

= Elconsumo de alimentos es un indicador gue mide la calidad de la dietay un
determinante de la salud nutricional. La literatura cientifica, evidencia la asociacidn
entre consumo tanto de determinado(s) alimento(s), grupo(s) de alimentos 6 de
nutriente(s) especificos, con un mayor riesgo de padecer enfermedades cronicas, o
de favorecer su efecto protector.

Grupo: Harinas

Intercamblo

| 1. Carbohidratos



9
1
13

Importancia:

= Este grupo de alimentos proporciona carbohidratos que dan energia para hacer

funcionar el cuerpo y proteinas, para construir y reparar tejidos. Es importante

comer leguminesas y cereales lo menos refinados posible (cereales integrales) que
proporcionan mds fibra, vitaminas del complejo By minerales como hierro, potasio y

zinc.

F* COSTARICAI
0

"Gallo Pinto

Grupo: Vegetales

“Aiimento

. ayose semo, bererjens, beros. brdcot

on vegetses crudos

4z i s vegetales cockdos

intsrcamblo

Sugerencias de consumo:

= Prepare ensaladas donde mezcle vegetales
y/o frutas frescas de diferentes colores.

poca o sin azicar.

Prepare batidos de frutas y/o vegetales con

Corte frutas y vegetales en trozos y
gudrdelas bien tapadas en refrigeracion, si
las desea consumir en otro momento.

Compre frutas y vegetales frescos de

temporada, para que sean mas baratos y

tengan mejor sabor

Grupo: Lacteos

Tacteo TAlercambio
Coch 5 yogurl demcremmads, Tom
e o eeiers eche de

Coche svaporads T
Cech o pave Techarsda

Sugerencias de consumo:

En batidos con frutas.

ejemplo crema de ayote

Guisos de vegetales.

Sopas de leche con tortillas.

Con el cereal para el desayuno.

En el té o café. | Como base para salsas. “

Yogurt con frutas, cereal o granola

Cremas de vegetales 2 base de leche: por

Sugerencias de consumo:

i )

Disminuya la cantidad de azicar que se utiliza para endulzar sus bebidas.
Seleccione jugos o bebidas para el consumo, 100% naturales, sin azicar.

Evite el consumo de reposterias, galletas, leche condensada, dulce de leche,
gaseosas, golosinas, chocolates, helados, jaleas y mermeladas.

Modifique sus recetas usando menos aziicar en Ias preparaciones

il Tarcaoie
= T s
Py, wands, i o, et Tam
== T
Norars mandara, angs. mareans T g

durnzn, melocotén, kin. crusla, pera, I
auice. guayatis

= T7 pequenas

(5555 G rararia pa, ava. marzans 100
i sin azicar o
(S —

Importancia:

= Lasfrutas y vegetales tienen nutrientes esenciales como vitaminas y minerales,
ademds contienen fibra, antioxidantes y otras sustancias que aumentan las
defensas, ayudan a prevenir enfermedades del corazon, el cancer, la obesidad,
favorecen un envejecimiento saludable y previenen la aparicidn de cataratas.

Al cocinar los vegetales haga lo siguiente:

= Adicione vegetales a los platos preparados & bese de cames, pasta 0 arroz, para reaizar su
sabor, aroma y valor nutricional.

m  Prepare los vegetales en picadillos al vapor, asados, escabeche, y resaite su sabor con

condimentos naturales.

m  Aderece sus ensaladas con limén y salsas bajes en grasas.

Importancia:

= Laleche, yogurt son la mejor fuente de calcio, necesarios para fortalecer sus
huesos y dientes. Ademés contienen proteinas de muy buena calidad, vitaminas y
minerales. El consumo de estos alimentos en todas las etapas de la vida, y la
actividad fisica frecuente, reducen el riesgo de osteoporosis. La préctica diaria de
actividad fisica ayuda a que se utilice mejor el calcio en el cuerpo.

12
14
16

Grupo: Azicares

Raucar infercambio
Acicar bianca, azbcar moreno, t cxhrada =3
siropes, mil de sbeja, ez y cucharastas

18
2_ Proteinas
&
E==D ) ﬂ
Altas en grasas
B N
20
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21

23

25

27

Importancia:

= Lascarnes son fuente de proteina de buena calidad, que ayuda a la construccion y
regeneracion de tejidos y células de nuestro cuerpo. También nos aportan vitaminas
del complejo B, entre otras y minerales como el hierro para la prevencién de la
anemia.

= Se recomienda que el consuma de carne de res y cerdo no sea rf\és de tres veces a
la semana, una racién de 90 gramos cada vez (equivale al tamafio de la palma de
la mano)

= Elhuevo es otra opeidn de alto valor nutritivo entre los alimentos de origen animal,
por contener proteina de buena calidad, hierro, vitamina A, entre otros.

3. Grasas

Aceite (soys, cancla, diva, coco, efc), 1 cucharadita
mantequiks, marging, mayonesa

Aguacate Ve unidad
Queso crema regular y paté 1 cucharada
Queso crema ight. natita y coca 2 cucharadas
Mani, nusces, simendras, otc 1 cucharads

Grasas Intercamblo

Actividad fisica

= Realizar actividad fisica diariamente

24

26

28
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Sugerencias de consumo:

Elimine Ia grasa visible de Ias carnes antes de prepararlas, por ejemplo quite la piel
al polio y las partes grasosas de las carnes.

Evite la coccién de carnes a altas temperatura, ahumado y a la parrilla, porque
cuando la carne “se quema” se producen sustancias dafinas a la salud.

Prefiera preparaciones con poca grasa, comao por ejemplo: al vapor, asadas,
horneadas y en salsas naturales.

Importancia:

Las grasas y aceites representan la fuente principal de energia procedente de los
alimentos, garantizan la absoreidn y transporte de las vitaminas A, D, K, E, y de
con actividad como los y
fendlicos, que se encuentran disueltas en ellas.

Importancia:

El agua es esencial para la vida. Se encuentra
en la sangre y en otros liquidos del cuerpo,
formando aproximadamente un 60% del peso
corporal en el adulto.

Es necesaria para una buena digestion y
mejorar la absorcién de nutrientes.

Limpia el organismo, elimina toxinas y otros
productos de desecho.

Regula la temperatura corporal normal.

Realizar las comidas en un ambiente comodo y
tranquilo:

= Coma despacio en un ambiente de armonia,

Coma para quedar satisfecho y no lieno.

Tenga horarios de comida regulares durante el
dia, de 3 a 5 tiempos de comida. |

Prefiera los alimentos preparados en casa.

témese su tiempo para consumir sus alimentos.



Disminuir el consumo de sal

®  De sabor a sus alimentos agregando olores y condimentos naturales en lugar de usar salo
sazonadores.

Eliming el salero de la mesa

Consuma frutas sin agregarles ssl

Disminuya el consumo de alimentos altos en sal como son: Sopas de paquete; salsas china, sova ¢
inglesa; cubitos concentrados; embutidos; hojuelas de plétano, papa y yuca tostadas; mani y otras
semillas salades, asi como otros productos salados empacades y procesados.

A P

menos sal mas Ui

m Necesitamos energia para las funciones internas del cuerpo, lo que se denomina
tasa de metabolismo basal (TMB).

m  Las necesidades individuales de energia varian ampliamente.

®  Lapérdida rapida de peso es dafiing para el CUBPO, AUNQUE existen practicas que
la promueven

= Pars mantzner un pesa ssludable necesiiamas mantener e balance
energitico.

= La mejor forma de controlar ¢l peso es limitar la ingesta de alimentos
ricos en calorias

»  sumentsr la ingesta de frutas y verduras,
a  controlar el tamafio de las porciones 3

"

m  Tener un horario regular de tiempos de comida con peguefias PESO IDEAL.

= sumentar los niveles de sctividsd fisica

roiones Ge slimentos. -

e (A 7
= Comer despacioy masticar bien los limentas. & (i
u  Tomar suficients azus. .

= Estas précticas mejoran su metbolismo, syudan a controlar el
consuma de slimentos y se evita el consumo en excesa.

¢,Como mejorar sus habitos de
alimentacién?

= REFLEXIONE sabre todos sus habitos de alimentacidn, tanto buenos coma males,
asi coma en las cosas que desencadenan que cama en forma poca saludable.

m  SUSTITUYA sus habitos alimentarios poco saludables por otros més saludables.

REFUERCE sus nuevos habitos de alimentacian

‘ Tamano y peso corporal saludables

YO EWO UnA
viDA sANA

Vs

GRACIAS!

37

‘
30
‘
32
‘
34
‘
36
‘
38

Alcanzando y manteniendo
un peso corporal saludable

m  Las personas tienen diferentes actitudes y percepciones sobre el tamafio o figura
corporal.

m  El peso corporal deseable esta determinada por |a edad, el sexo y Ia estatura
m Losalimentos se almacenan en el cuerpo en forma de grasa que puede ser utilizada

coma energia durante los perfodos en gue los alimentos no estén disponibles.
= Las calorias consumidas necesitan mantener un equilibrio con las calorias utilizadas

en las funciones internas narmales del cuerpo, actividades diarias y actividad fisica

Indice de Masa Corporal (IMC)
FOrRMULA PEsO
IMC ESTATURA x ESTATURA (m)
wac wc e 1w i wac e
s msaas w8 s 3sams wans »5
[ oo o

Los habitos de alimentacion

que con frecuencia pueden

llevar a un aumento de peso

son

1. Comer muy rapido =
2. Comerse tode lo que se sirve del plato %
3. Comer cuando no tiene hambre
4. Comer de pié (puede hacer que coma sin pensar en

Io que come o muy répido) N
5. Siempre comer postre -
6. Saltarse comidas {0 solo el desayuno) -

Elabore una lista de sus habitos de alimentacion.

Subraye los habitos.

Revise los hdbitos de alimentacion poco saludables que ha subrayado.
Elabore una lista de factores "desencadenantes”

moE W e

Encierre en un circulo |os "factores desencadenantes” de |z lista que enfrenta a
diario o cada semana

@

Preglintese lo siguiente para cada factor "desencadenante” que haya marcado en
un circulo:

¢Hay algo que pueda hacer para evitar este desencadenants o esta situacidn?

De Ias 00sas que no puede evitar, Jpuada hacer algo distinto que sea mas
saludable?

7. Sustituya los habitos poco saludables con nuevos habitos saludables

8. Refuerce sus nuevos habitos saludables y sea paciente consigo mismo.

Fuentes bibliograficas

m  Organizacidn Panamericana de |a Salud. (2011). Guias alimentarias para Costa
Rica. Comisién Intersectorial de Guias Alimentarias para Costa Rica. San José,
Costa Rica

= Socarrds Sudrez, Maria Matilde, & Bolet Astoviza, Miriam. (2010). Alimentacidn
saludable y nutrician en las enfermedades cardiovasculares. Revista Cubana de
Investigaciones Biomédicas, 29(3), 353-363.
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Anexo 29. Material Habitos de Alimentacion Saludable

Es necesario realizar al menos 30 minutos de actividad
fisica diariamente.

La mejor forma de controlar el peso es limitar la ingesta de
alimentos ricos en calorias.

aumentar la ingesta de frutas y verduras.

Elegir grasas saludables: semillas, aceites vegetales o
aguacate.

controlar el tamafio de las porciones.

Tener un horario regular de tiempos de comida con
pequefas porciones de alimentos.

Comer despacio y masticar bien los alimentos.

Tomar suficiente agua, por lo menos 8 vasos al dia.

Estas practicas mejoran su metabolismo, ayudan a
controlar el consumo de alimentos y se evita el consumo en
exceso.

Elimine la grasa visible de las carnes antes de prepararlas,
por ejemplo quite la piel al pollo y las partes grasosas de
las cames.
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Anexo 30. Fotos Charla Habitos de Alimentacion Saludable

e —

EXTRALUM

VIDRIO Y ALUMINIO

HABITOS DE
ALIMENTACION
SALUDABLE

Milena Vargas Urefia
Nutricionista
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Anexo 31. Resultados de la evaluacion Habitos de Alimentacion
Saludable

Grafico N°76: Habitos que conllevan a un aumento de peso

Habitos no saludables
0

56

Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Gréafico N°77: Alimentos fuente de proteina

Proteina
0

56
“Respuesta correcta @ Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Grafico N°78: Grupos de alimentos que contienen carbohidratos

Carbohidratos

56
«4Respuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Gréafico N°79: Habitos que ayudan a mantener un peso saludable

Habitos saludables
0

4Respuesta correcta @ Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 32. Evaluacion de Charla Manejo Nutricional de Trastornos
Gastrointestinales

Evaluacion Transtornos gastrointestinales

Fecha:

Instrucciones: Conteste de forma clara y letra legible, cada pregunta que se le
solicita.

1. Tres alimentos que debo evitar si padezco o presento reflujo gastrico o gastritis:

2. Tres medidas que puedo tomar en cuenta en mi alimentacion diaria para
prevenir o tratar los Transtornos gastrointestinales

3. Dos acciones nutricionales que debo tomar en cuenta en caso de padecer
estrefiimiento:

4. Dos acciones nufricionales que debo tomar en cuenta en caso de padecer colitis:
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Anexo 33. Presentacion de Charla Manejo Nutricional de
Trastornos Gastrointestinales

Sistema Digestivo

Manejo Nutricional de
trastornos
gastrointestinales

Milena Vargas Urefia
Nutricionista

Proceso Digestivo

La digestién comprende ko mezcla de los
alimentos, su paso a través del tracto di
descomposicién quimica de las molé

en moléculas més pequefias. Comienza en la

Y boca, cuando masticamos y comemos, y termina
en el infesfino.

Los alimentos pasan de un érgano a ofro
i mediante un movimiento muscular que s llama
Abmmon peristalismo.
2 2 Losnutrientes digeridos se absorben a fravés de las
paredes intestinales y se fransportan o todo el
cuerpo. Los productos de desecho df

alimentos, conocidas como fibra, y células viejas
que se han desprendido de la mucosa. Estos
materiales son impulsados hacia el colon, donde
ecen hasta que se expulsa la materia fecal
durante la deposicion

Reflujo Gastroesofagico

Esbiay
- Esfinter esotigico nferior
ablerto que permite el refujo

b o
Estinte ssofagieo ||
erer carex

e

Liqudo

Sintomas

Refivjo de secreciones gastricas

Ardor en la boca del estbmago
Eructos frecuentes

Nauseas

Vémitos

Dolor en la parte superior del abdomen

Es un conjunto de érganos que se
encargan de la digestion de los alimentos.

La digestion es el proceso de
transformacién de los alimentos para que
puedan ser absorbidos y utilizados por las
células del organismo.

La funcién que realiza es la de transporte
{alimentos), secrecion (jugos digestivos),
absorcién (nutrientes) y excrecion.

Causas del R.G.E

hemias hiatales
obesidad
embarazo

ciertos medicamentos, como los medicamentos para el asma,
blogueantes del canal de calcio y muchos anfihistaminicos,
analgésicos, relajantes musculares y antidepresivos

fumar o inhalar humo de otros fumadores

Tratamiento Nutricional

Evitar el sobrepeso y obesidad.

Suprimir de la dieta alimentos initantes: alcohol,
café, bebidas gaseosas, tabaco, condimentos,
chile

Evitar comidas grasas o muy copiosas.
Evitar compresién mecanica del abdomen.

No acostarse inmediatamente luego de las
comidas; dormir con cabeza levantada.




Gastritis

Irritacién de la
mucosa gistrica

Gastritis Aguda

La gastritis aguda es la
inflamacién y hinchazén sibita
del revestimiento que recubre el
estémago.

Gastritis Cronica

La gastritis crénica es un tipo de
gastifis que se produce cuando
la inflamacién del revestimiento
del estémago se presenta de
manera gradual, y sobre todo,
fiende a persistir y durar por un
tiempo prolongado.

Tratamiento Nutricional

Cambiar habitos alimenticios

Eliminar o reducir el consumo de alcohol.
Reducir el estrés

Suspender alimentacién

Verificar la tolerancia a la lactosa

Evitar alimentos imitantes: alcohol, chile, cafeina, gaseosas,
condimentos, comidas grasosas

Masticar muy bien

Evitar bebidas durante las comidas

Remedios naturales: sabila, jugo de papa, avena, manzana
Fraccionar la comida

Sintomas

Dolor constante en el abdomen
Colicos

Estrefiimiento

Diarrea

Distensién o inflamacién abdominal
(generada por la acumulacién de gases)

Mayor fuerza de evacuacién al iniciar la
defecacion

Mucosidad deniro y alrededor de las
heces

Sensacién de pujo

Causas de la gastritis

Bacteria: Helicobacter pylon

Uso crénico del acido acetilsaliclico
Tabaco

Alcohol

Estrés

Determinados habitos alimentarios

Sintomas

Nauseas

Vémito

Dolor epigastrico
Hemorragia

pérdida del apetito

Colitis Aguda

~— \
o'
Colitis " ||

Inflamacion del colon

o

Incrementar el consumo de vegetales, frutas y granos integrales
Tomar suficiente liquido

Reducir el consumo de initantes como el alcohol, tabaco,
condimentos, chile

Evitar la ingesta de alimentos como frijoles, cebolla, brécoli o
repollo, causantes de la inflamacién estomacal.

Comer despacio y no saltarse ninguna comida del dia.

R_ectlizo acfividad fisica al menos 3 veces por semana por 40
minutos.

Los productos lacteos pueden hacer que los sintomas empeoren
radicalmente, sobre todo si es infolerante a la lactosa.
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Estrefimiento

Causas del estrenimiento

Deficiente ingesta de fibra vegetal
Medicamentos

Uso constante de laxantes

Falta de ejercicio

Prolapso rectal

Enfermedades crénicas: hipofiroidismo, megacolon, enfermedad
de Hirschsprung

Altaingesta de grasas

Deficiencia de liquidos en la dieta

iGracias!

Sintomas

Menos de 3 evacuaciones por semana

Sensacion de pujo o esfuerzo o ambas, para evacuar
Evacuaciones duras

Tiempo prolongado para lograr la deposicion

Sensacién de obstruccién/bloqueo ano-rectal

Tratamiento Nutricional

La fibra aumenta el liquido fecal colénico, la masa microbiana
(responsable del 60-70% del peso de las heces), el peso de las
heces, la frecuencia de deposiciones y la velocidad del fransito
colénico.

Los suplementos de salvado y fibra en polvo
Redlizar ejercicio
Atender a la necesidad de defecar

Aumento del consumo de verduras, hortalizas, frutas, legumbres,
frutos secos y semillas comestibles hasta 5-8 raciones diarias.

Tomar al menos 8 vasos de agua al dia
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Anexo 34. Brochure Manejo Nutricional de Trastornos

Gastrointestinales

Milena Vargas Urefia
Nutricionista

‘» pérdida del apetito

Tratamiento Nutricional

Eliminar o reducir el consumo
de alcohol.

Evitar bebidas durante las
comidas

Suprimir de |a dieta alimentos
irritantes: alcohol, café, bebidas

tabaco, condi
chile
Mantener horarios de comida
fijos.

Verificar la tolerancia a la
lactosa

Deportey Dieta

Milena Vargas Urefia
Nutricionista

Colon
sano

Colon
con
colitis
ulcerosa

Colitis

Sintomas

*Gases

*Dolor constante en el abdomen
*Colicos

*Estrefiimiento

*Diarrea

* Distension o inflamacion
abdominal

Tratamiento Nutricional

* Incrementar el consumo de
vegetales, frutas y granos
integrales

e Tomar suficiente liquido

e Reducir el consumo de
irritantes como el alcohol,
tabaco, condimentos, chile

e  Evitar laingesta de alimentos
como frijoles, cebolla, brécolio
repollo, causantes de |la
inflamacion estomacal.
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Anexo 35. Fotos Charla Manejo Nutricional de Trastornos
Gastrointestinales

anejo N“lﬁtiona\ % [
trastornos

gastrointestinales

Manejo Nutriconalqe S
trastornos
gastrointestinales
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Anexo 36. Resultados de la evaluacion Manejo Nutricional de
Trastornos Gastrointestinales

Gréafico N°80: Alimentos que se deben evitar si se padece reflujo gastrico o
gastritis

Alimentos prohibidos en gastritis y reflujo
0

25
m Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°81: Medidas que se pueden tomar en cuenta en la alimentacion diaria
para prevenir o tratar los Trastornos gastrointestinales

Medidas para prevenir los T.G.I
0

25
mRespuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)



Gréafico N°82: Acciones nutricionales en cuenta en caso de padecer
estrefiimiento:

Medidas nutricionales para el estrefiimiento
0

25

Respuesta correcta @ Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°83: Acciones nutricionales en caso de padecer colitis

Colitis

20
m Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 37. Afiche Habladores de la Importancia de la fibra

La fibra es una sustancia fundamental
para el adecuado funcionamiento del
intestino, pero también ha mostrado
ser esencial en la prevencion de
enfermedades no transmisibles como
la diabetes, la enfermedad cardiaca y

algunos tipos de cancer...

I ¥ Arroz, panes, galletas, avena y
cereales integrales

¥" Frutas y vegetales con céscara

: ¥ Leguminosas: frijoles, lentejas,

garbanzos y soya

I ¥" Frutos secos y semillas: mani,

1 almendras, nueces

1. Ayudan a controlar el
estrefiimiento.

2. Previene el cancer de colon.

: 3. Ayuda en la pérdida y control

I de peso pues provocan

I mayor saciedad.

i 4. Control del azdcar en sangre.

. 5. Menor riesgo de
enfermedades cardiacas.

6. Reduce el riesgo de calculos
biliares y renales.

e e N

Fuente: Consuelo, F. M, 2010.

Alimentos

fuente de
fibra

Fuente: Almeida-Alvarado, 5. L., Aguilar-
Lopez, T., & Hepver-Hernandez, 0, 2014,

Beneficios

Charmorro, B, A M., & Mamani, E. C, 2015.
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Anexo 38. Evaluacion Habladores de la Importancia de la fibra

MILENA VARGAS URERA — NUTRICIONISTA

Evaluacion Importancia de la fibra

Fecha:

Instrucciones: Conteste de forma clara y letra legible, cada pregunta que se le
solicita.
1. ¢Considera que el consumo de fibra es importante en la alimentacion?

Si( )
No( )

2. Mencione 3 alimentos que son ricos en fibra:

3. Mencione 3 beneficios que tiene el consumo diario de fibra en la salud:
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Anexo 39. Fotos Habladores de la Importancia de la fibra




Anexo 40. Resultados de la Evaluacion Habladores de la
Importancia de la fibra

Gréafico N°84: ¢ Considera que el consumo de fibra es importante en la
alimentacion?

Importancia de la fibra
0

80
m Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°85: Alimentos que son ricos en fibra

Fuentes dde fibra

20 :

4 Respuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Grafico N°86: Beneficios que tiene el consumo diario de fibra en la salud

Beneficios de la fibra

s Respuesta correcta  ®mRespuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 41. Evaluacion Charla Hipertensién, Diabetes y
Dislipidemia

Evaluacion: Charla Hipertension, Diabetes y Dislipidemias
17 de agosto de 2017

Instrucciones: La siguiente evaluacion tiene como fin conocer el nivel de
conocimientos que usted obtuvo con la charla brindada el dia de hoy, por favor
conteste en forma clara cada pregunta.

1. ¢Cual enfermedad se considera como el “asesino silencioso” por no
presentar sintomas?

2. Mencione 2 alimentos que debe eliminar de la dieta una persona
diabética:

3. Mencione 2 ejemplos de grasas saludables que nos ayudan a controlar
los niveles de colesterol en sangre:

4. Mencione 2 acciones que debo tomar en cuenta para prevenir o tratar la
hipertension arternial:




[T ST N
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Anexo 42. Presentacion Charla Hipertensién, Diabetes y
Dislipidemia

Hipertension, Diabetes
y Dislipidemias

Los riesgos y consecuencias

Cada vez que ¢l corzzén late, bombea sangre a los vasos, que llevan Iz sangre 3 todas las
partes dei cuerpo. La tensidn arterial es 2 fusrza qus ejerce I2 sangre contra las paredes de
Ios vasos [arterias) al ser bombaada por =l corazén. Cuanto ms alta e Ia tansién, ms
‘ssfuerzo tiens que reslizar el corsadn para bambear.

ilidades tales como 1 5, coronaric , insuficier
<ardiaca (IC) crénica, aciente v 2iico (AVE], accidents quémico transitario
(AT}, enfermedad vascular perifér renal cranica

Milena Vargas Ureiia
Nutricionista

r encef?

insuficiens

hitps:/fwww.youtube.com/watch ?v=8HYWcS_XvnY

£COMD SE MIDE?

de mercunal, Hipertension sesino silencioso

1. Cefaleas
i <120/80 mmiiz 1 S 2. Dificultad respiratoria
Narmal Sistélica: 120128 et deatbr 3. Mareos
Diastlica: 80-84
lnpbrmachs Nermal alta Sistdlica: 130-139 1 v o oo s st 4. Dolores toracicos
o it ’1 l@ Diastélica 85-59 | 2 . 5. Palpitacianes
e HTA grado 1 140-159/50-99 =
mmbg 6. Hemorragia nasal
HTAgrado 2 160-175/100-108
[r—
et 1a rsenca mmHg
bt HTA grado 3 >180/110 mmHg

[ i

4

> [ 4 I e
&,9 Grasas I sy
Y|

sncionca

e 4
Ingesta de saturadas
Sodio
cto
hereditarios

¢QUE ES LA DIABETES?

D I g B E-I- ES ®  Es una enfermedad cronica, caracterizada

por una concentracién anormalmente alta
de glucosa o aziicar en la sangre

Se produce porque existe una carencia o
una mala utilizacion de la insulina,
hormona producida por el pancreas,
indispensable para transformar la glucosa
de los alimentos que comemos en energia

MAS VALE
PREVENIR

Alimentacion saludable
Actividad fisica

Gestionar el estrés de unaforma saludable @ X

Evitar el uso nocivo del alcohol V i
CHECATE  MIDETE Mutv

Abandonar el consumo de tabaco \ .



* Tipo |

*  ¢éCudles son sus causas?

El organismo no puede
producir insulina, d

Puede deberse a factores hereditarios; a

diabetes insulinodependiente
o juvenil.

por virus que

dafian el péncreas o a alteraciones del
sistema de defensa del organismo, que

pueden destruir las células del pancreas
que fabrican la insulina.

13
SINTOMAS
§ I I sae
e poha
e, » y »
% % e

hambreexcesivo  pérdida de peso ﬁ:;;::ﬂ‘:“

16
19

Medicamento

+ Tipoll

El organismo puede producir insulina, pero esta es insuficiente o
no puede ser utilizada, porque hay problemas en las entradas
especiales que la célula tiene para permitir el ingreso de la
insulina

HEMOGLOBINA GLICOSILADA

informa sobre el grado de control durante los Gltimos 3 meses
previos al examen.

La prueba de hemoglobina glicosilada es un andlisis de sangre que
sirve para indicarle a un diabético si su enfermedad se encuentra
controlada o no.

Comparte una (€ con

Diabetes &

17
¢PORQUE LA OBESIDAD ES CONSIDERADA UNA DE LAS
CAUSAS DE LA DIABETES?

+ Cuando una persona se encuentra con sobrepeso, el exceso de grasas e
hidratos de la dieta se absorbe en el intestino, las grasas se metabolizan
en el higado y su exceso genera un aumento en las concentraciones de
colesterol malo o LDL y triglicéridos.

Cuanto mayor sea el sobi mayor ser la resistencia del ala
insulina
20
CONSEJOS PARA PREVENIR LA
Cuidate de los
aricares refinados
23
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Riabetesitipotalelinsulineriesistentel
eemovmtsointonsun

Estémago ——

Péncreas

El higado también se resiste
al efecto de la insulina

€1 estémago convierte los hidratos de carbono
1 ) englucosay la glucosa entra en el torrente sanguineo

E1 pancreas produce suficiente insulina
— 2 ) pora transferic alas células.
Pero las células son resistententes a la
proser 1a insulina y no admiten
Ia glucosa del torrente sanguineo

Lo ghucons no pusde entrar an las chluiss
¥ vgve. o0 s sangre
Caunands danos cusndo o8-

wevada

/cmlu

o
.
' .L.c,\

A medida que la glucosa en la sangre se eleva, la glucosa se une a
Ia hemoglobina

cuando ocurre esto, los médicos dicen que la hemoglobina se ha
glucosilado. La glucosa permanece unida a la hemoglobina hasta
que el globulo rojo muere, o durante 2 a 3 meses.

*i EXPLICACION DE LA HEMOGLOBINA GLICOSILADA (HBAIC)

0o ™ et gtts
e S e
b . _ S ——
. = Q) ==
sguaan
pettier)
18
Factores de riosgo
Edad
Sindrome de ovario poli quistico.
Antecedentes familiares
| Circunferencia abdominal
Hipertensién arterial
|
21

24



Colesterol total <200 mg/dL
HDL <40 mg/aL
oL <150 mg/aL

Dieta equilibrada y sana
Consumo de fibra

Consumo de grasas saludables
Peso adecuado

Actividad fisica

Abandono del tabaco

Férmacos: estatinas

Son alteraciones que se manifiestan en
concentraciones anormales de algunas grasas en la
sangre, principalmente colesterol y triglicéridos.

Existen dos tipos de grasas o lipidos que se miden en la
sangre: El colesterol y los triglicéridos principalmente.
Cuando estas grasas se encuentran por arriba de lo
normal, se padece una dislipidemia, elevandose el
riesgo de sufrir enfermedades del corazén y
taponamiento de las arterias.

Favorecen el depésito de lipidos en las paredes arteriales, con la aparicién
de placas de ateromas.

Piedras o calculos en la Vesicula Biliar.

v iento de las arterias

del én: infartos, insuficiencia cardiaca, angina de
pecho
Enfermedades Vasculares Cerebrales: Embolia.
Promueven el desarrollo de Diabetes Mellitus e Hipertension Arterial.

ACIDOS GRASOS
(fuente),
Saturados Insaturados,
Animales:
mantequilla, Trans Cis

tocino, carne,  alimentos S A

lacteos productos de i |

*Vegetales: rumiantes,
aceites de aceites w-3 w-6 -9
cocoy palma,  parcialmente  *Vegetales (acido (acido
alimentos hidrogenados, (8cido linoleico)  oleico)
procesados. algunas linolénico): aceites *Vegetales:
margarinas  frutos secos, vegetales  aceitunas,
aceites de: (maiz, soja, aceite de
lino, soja, girasol, oliva,
canola, nuez cacahuete)  aguacate,
*Animales frutos secos
marinos ~Animales:
(EPAy DHA): ternera,
(694 = deico excosapentoencico  Pee2d0 e
DHA = dcido docosahexaenoico)  aceites de lacteos
pescado

291

mm«m@ Obesidady

familares sobrepesa

e mscuing

.

ATEROSCLEROSIS

iGRACIAS!

ENTRA EN pd

AZO

CUIDA TU o

CORAZO

33
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Anexo 43. Brochure Charla Hipertensién, Diabetes y Dislipidemia

i
Recomend
Hip

1. Alimentacion saludable:

Coma frutas y vegetales todos los dias.

Reduzca el consumo de grasas , especialmente las
saturadas, como las frituras, natilla, carnes con
“pellejo”, manteca, etc.

Elija grasas saludables diariamente como el agua-
cate, mani, semillas, aceite de oliva.

2. Actividad fisica

¢ Haga ejercicio por lo menos 3 vece4s por semana
durante 45 minutos.

3. Evitar el uso nocivo del alcohol.

4. Abandonar el consumo de tabaco .

5. Consuma alimentos fuentes de fibra, como panes y
galletas integrales, y frutas con cascara.

6. Reduzca el consumo de sal, una manerade hacerlo
es evitando los embutidosy los enlatados.

Hipertension

Complicaciones que se pueden
presentar si la hipertension
arterial NO ES CONTROLADA:

Cerpteaies Senakis Carliacas

Hipertension,
diabetes y
dislipidemia

Elimine el consumo de aziicar en su dieta, puede
cambiarla por un sustito de aztcar.

. Realice al menos 5 tiempos de comida al dia.
. Actividad fisica:

Haga ejercicio por lo menos 3 veces por semana
durante 45 minutos.

La ingestion de 30 mL de vinagre permite una

disminucion en la glucosa posprandial. También
se recomienda el consumo de productos prepara-
dos en escabeche.

Se sugiere sustituir parte de |a proteina de la die-
ta por la proteina de soya, ya que su consumo
tiene un efecto protector en losrifiones.

6. Consuma alimentos fuentes de fibra, con ello se
promueve el mantenimiento y disminucion de peso y
el control glucémico y disminuye el colesterol sérico,
los triglicéridos y las LDL, y disminuye el riesgo de en-
fermedades cardiovasculares

g

Milena Vargas U.
Nutricionista

LI 1 T
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Anexo 44. Fotos Charla Hipertension, Diabetes y Dislipidemia

%
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Anexo 45. Resultados de la Evaluacion: Hipertension, Diabetes y
Dislipidemia

Gréafico N°87: Enfermedad se considera como el “asesino silencioso”

Asesino silencioso
0

56
m Respuesta correcta  m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°88: Alimentos que debe eliminar de la dieta una persona diabética

Alimentos prohibidos en diabetes
0

56
m Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta
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(Vargas, 2017)

Gréafico N°89: Grasas saludables que nos ayudan a controlar los niveles de
colesterol en sangre

Grasas saludables

56
M Respuesta correcta ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°90: Acciones que debo tomar en cuenta para prevenir o tratar la
hipertension arterial

Prevenir la HTA
0

mRespuesta correcta  m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 46. Material Informativo de Etiquetas Nutricionales

¢ Cémo leer una
ETIQUETA NUTRICIONAL?

/ Alimento FUENTE de fibra: aporta mas de 1,5 gr por porcion

() Aiments ALTO en fibrs: aporta més de 4,5 gr por porcion

2 i r [ “TI
Sodm zucar JB’™

V/Alimento LIBRE de sodio: menos de 5 mg por porcién
V/Alimento LIBRE de azicar: menos de 0,5 gr por porcién
() Alimento BAIO en sodio: menos de 140 mg por porcién
(5 Alimento REDUCIDO en azdicar: tiene menos del 25% de Kcal respecto al producto de referancia
~/ Alimento SIN SAL: no debe contener sodio

Kilocalorias rasa

+//alimenta LIBRE de Kilocalorias: aporta menos de 5 Keal por porcién V/ Alimento LIBRE de grasss: aporta menos de 0.5 gr par parcion
(&) Alimento BAJO en Kilocalorias: aporta menos de 40 Kcal por porcién () Alimenta BAJO en grasas: aporta menas de 3 gr por porcion
./ Alimento REDUCIDO n Kiocalorias: tiens menos del 25% d Keal respecto al producte de referencia / Alimento REDUCIDO en grasss: tiene menos del 25% de Keal respecta al producto de referencia
5 6

Colesterol rasa
Saturada

/Alimente IBRE de grasa ssturada: aports mencs de 0.5 2 por porcidn de 2 2r d grass ssturada y trans

V/Alimento LIBRE de colesterol: sporta menos de 2 mg por percién y menos de 2 gr de grasa saturada
(&5 Alimento BAIO en colesterol: aporta menos de 20 mg por porcidn y menos de 2 gr de grasa saturada (@ limenta BAID sn colsstrol: aporia menos de 4 g por parcién

~/Alimento REDUCIDO en colesterol tiene menos del 25% de Keal respecto al producto de referencia / Alimento REDUCIDO en calesterol: tiene menos del 255 de Kcal respecto al producto de referencia
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Anexo 47. Evaluacion Meriendas Saludables y Etiquetado
Nutricional
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Anexo 48. Fotos Meriendas Saludables y Etiquetado Nutricional

[
Fi ra & \
e ‘ Soso B |

Gmsa m ‘
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Anexo 49. Resultados de la Evaluacion Meriendas Saludables y
Etiquetado Nutricional

Grafico N°91: Necesidad de realizar meriendas aun con sensacion de llenura

Meriendas entre comidas
0

80
uRespuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°92: Conocimiento de cada cuanto se debe de comer

Horario de comidas
0

80
m Respuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Grafico N°93: Conocimiento del beneficio de realizar meriendas

Beneficios de meriendas

10

70

Respuesta correcta  m Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Grafico N°94: Conocimiento de aspectos basicos para leer una etiqueta
nutricional

Lectura de etiqueta

m Respuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 50. Evaluacién Manejo Higiénico de los alimentos

Evaluacion del Manejo Higiénico de los Alimentos

Fecha:

Instrucciones: Conteste de forma clara y letra legible, cada pregunta que se le
solicita.

1. Tres ejemplos de factores que provocan enfermedades de transmisién alimentaria

2. Expligue, con sus propias palabras, /como podria evitar la contaminacion cruzada
cuando prepara alimentos?

3. 8i Usted es la persona encargada de las areas de almacenamiento en su lugar de
trabajo: j Qué condiciones debe controlar para asegurarse gue los alimentos
almacenados mantienen su calidad?

4. Tres métodos seguros para descongelar alimentos:
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Anexo 51. Presentacion Manejo Higiénico de los alimentos

MANEJO HIGIENICO DE
LOS ALIMENTOS

Milena Vargas Urefia
-

Manipulador de alimentos

+ Manguindor de olmentos €3 tad
MANIPULAD@R
DE ALIMENTOS

B8
Y

¥ /NP

alimentos (FAD, 2018)

Inecuidad Alimentaria

«“la garantia de uw:asm»enwsmuma cavsar dafio a o persona
yéo consuman, con el uso al que
se destinan” (Codex Alimentarius Rev 4, 20031,

- Un peligro se define como: "Un agente bioidgico, fisico o quimico o bien la
condicidn en g y que pueda
salud” (Codex Alimentarius Rev 4, 2003).

Peligros fisicos: asociados a presencia de
objetos extrafos en los alimentes, por
sjemplo: hussos, piedras, fragmentos de
metal o cuzlguier matera axtrana.

FIRaCION 30 1S AMEATES

Quimices : medicamentos veterinarios,
pesticidas, toxinas de micraorganismos,
agantes de limpizzs y desinfeccin

Blolégicos prasencia de microorganismos
patogencs o dahinos a la salud, incluye
bacterias, parasitos y vinus

Tipos de Contaminacion Alimentaria

Cruzada <:>

Factores que favorecen la multiplicacion
de microorganismos

Enfermedades de

Transmisién

Alimentaria

Tres errores en la manipulacion de
alimentos:

+ Abuso de tiempo y temperatura

- Mala higiene persanaly lavado de
manes ineficiente

« Contaminacion cruzada

;Qué son las ETA'S?

| en cantidades suficientes para afectar fa salud de
! las personas

nfocciess

Factores que causan ETAS

- Enfriamiento inadecuado de alimentos.

prep ¥
+ Coccibn ineficiente.

- Recalentamiento inadecuado de alimentos
+ Alimentos crudos contaminados.

+ Contaminacién cruzade.

- Limpieza ineficiente.

+ Uso de sobrantes de alimentos

Medidas de Prevencion de enfermedades
alimentarias

2 Arnas de manipular os alimentos ss dabs 2 Manzenerias ha: coras y Impas, car
attaca,

socatia calerca y jabén. Reakzames slmsmo ey
Erocedimimto dexgs ce ejecitar sigin S de
acihecad conde se puacan naber cantaminace

Ins ey

- P
222

Lavate las manos.
10 " 12
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Anexo 52. Fotos Manejo Higiénico de los alimentos
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Anexo 53. Resultados de la Evaluacion Manejo Higiénico de los
alimentos

Gréafico N°95: Conocimiento del personal de factores que provocan
enfermedades de transmisién alimentaria

ETAS

W Respuesta correcta 4 Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
Grafico N°96: Conocimiento de evitar la contaminacion cruzada cuando prepara
alimentos

Contaminacion cruzada
0

uRespuesta correcta  ® Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Grafico N°97: Conocimiento de condiciones que debe controlar para asegurarse
gue los alimentos almacenados mantienen su calidad

Almacenamiento
0

4Respuesta correcta  mRespuesta incorrecta

(Vargas, 2017)

Gréafico N°98: Conocimiento de métodos seguros para descongelar alimentos

Descongelamiento de alimentos
0

4Respuesta correcta  « Respuesta incorrecta

(Vargas, 2017)
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Anexo 54. Fotos taller del lavado de manos




307

Anexo 55. Ficha Técnica de los productos de limpiezay
desinfeccion

N FICHA TECNICA
DESINFECTANTE

Descripeién

El desinfectante Florex estd hecho con amonios cuaternarios de quinta generacién que brindan un alto desempefio y un amplio espectro
de eliminacién de mict i El desi Florex esté disefiado de tal forma que se puede utilizar el producto en diversas
diluciones de acuerdo a la contaminacién de la superficie a desi porla de sus ingredientes activos se puede utilizar en
laindustria alimentaria.

Ventajas

No es toxico.

Fabricado en la primera Eco fabrica de Costa Rica.
El envase es reciclable.

No contiene APEO.

No contiene compuesto cancerigenos.

Dos onza rinde un galén.

No dafia ni blanquea las superficies.

Disponible en varias agradables fragancias.

Es poco persistente en el medio ambiente.

Libre de fosfatos.

Es concentrado y sus ingredientes activos son Agentes Surfactantes y Amonio Cuaternario.

SEEELRRR e

Modo de empleo

Diluya el desinfectante en una relacién de 1 parte de producto en 4 parte de agua, agregar 100 ml de producto junto a 400 ml de agua.
Aplique directamente sobre la superficie o mediante un trapo limpio y himedo.

ex;

FICHA TECNICA NATURAL BRIGHT
DETERGENTE LAVAPLATOS

Descripcién

El detergente lavaplatos Natural Bright es un producto disefiado para satisfacer las necesidades de limpieza en el lavado de cristaleria y
utensilios de cocina. Natural Bright es un producto que elimina la grasa, azucares y otros residuos de alimentos. El producto conlleva a un
cuidado de la piel, debido a que su pH controlado en conjunto con las propiedades emolientes y humectantes evitan la resequedad de
las manos debido a que su funcién esencial es dejarlas tersas y suaves después del lavado de platos.

También tiene un alto poder de arrastre de la suciedad, debido a que los tensoactivos utilizados guardan una excelente calidad y son muy
solubles en agua, lo que aseguran todos los cuidados y condiciones necesarias para obtener un producto muy estable y de
manipulacién segura. Del mismo modo gracias a la mezcla de potentes tensoactivos nuestro producto ofrece al consumidor una real
capacidad desengrasante dejando sus platos libres de la molesta grasa y con un brillo inmejorable.

Ademds el producto puede utilizarse en cualquier tipo de material desde el vidrio comin hasta la porcelana, lo que garantiza que no va a
dafiar las superficies y puede utilizarse en la limpieza general de las pilas de lavado.

En contraposicién los lavaplatos en barra presenta componentes sélidos que se cristalizan lo que provocan que a lo largo del tiempo los
vasos, copas y todo recipiente de cristal se rallen dando un aspecto desagradable a nuestros cristales. Aparte que para su uso es necesario
restregar la esponja en el lavaplatos cada vez que se va a lavar un plato o cualquier utensilio lo cual resulta molesto y hace mds larga la
tarea del lavado. Nuestro lavaplatos liquido ofrece la posibilidad de sumergir los platos en una pequefia cantidad de producto y agua
facilitando el proceso de lavado ya que sus potentes ivos hardn la mayoria del trabajo.

ex;




F 4 Realmente Amigable
con el Ambiente

\.__ FICHA TECNICA ULTRA CLEAN

Desengrasante Alcalino

Descripcion

Ultra Clean es un desengrasante alcalino compuesto por surfactantes no iénicos, silicatos, e hidroxido de sodio.

Aplicaciones
El desengrasante alcalino Ultra Clean es un producto de alta eficacia en la eliminacién de suciedad pesada en superficies metalicas. Por la
naturaleza de sus ingredientes activos se puede utilizar en la industria alimentaria.

Ventajas

Facilmente soluble en agua.

El producto es de alto rendimiento.

No contiene compuestos que favorezcan la eutrofizacion.

Contiene inhibidores de corrosion que ayudan a preservar las superficies metalicas.
Elimina tanto grasa como residuos quemados de comidas.

Produce poca espumay poco estable.

LR 2 2 L]

Modo de empleo

Diluir entre 25-75SmL de producto por litro de agua, aplique sobre la superficie, deje actuar por unos minutos y remueva la suciedad con
una esponja o cepillo, enjuagando la superficie con agua. El producto se puede utilizar en caliente cuando se requiera.

gt~

ex;
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Anexo 56. Presentacion Capacitacion de POES

Procedimientos Operativos
Estandarizados de
Saneamiento

MILENA VARGAS URENA
NUTRICIONISTA

@ Este programa debe estar escrito en procedimientos que comprendan los
métodos de limpieza y desinfeccion empleados, las periodicidades y los
responsables,

POES

> Los POES son aquellos edimientos que describen las tareas de limpieza y desin fe
destinadas a mantener o restablecer las condiciones de higiene de un local alimentario,
equipos y pro de elaboracion para prevenir la aparicion de enfermedades transmiti
por alimentos.

» En las industrias y comercios alimentarios, los POES forman parte de las actividade:

diarias que garantizan la puesta en el mercado de alimentos aptos para el consumo humano

y son una herramienta imprescindible para asegurar la inocuidad de los alimentos

@ Cudles son las superficies que deberdn ser higienizadas segiin sea su
contacto con ¢l alimento:

@ + Superficies que tienen contacto directo con el alimento.
@ Ejemplo: equipos, mesas, cintas transportadoras, bandejas, utensilios, etc.
@ + Superficies que tienen contacto indirecto con el alimento.

Ejemplo: camaras, paredes, pisos, desaglies
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Anexo 57. POES

SANEAMIENTO BASICO: POES:
EXTRALUM Procedimientos Operativos

LAVADO DE MANOS Estandarizados sanitarios

Fecha de elaboracion del
documento: Responsable: Yessenia Orozco
25 de agosto del 2017

1 | OBJETIVO Prevenir las enfermedades de transmision alimentaria debidas a manos
contaminadas.
2 | RESPOMSABLE OPERARIO ENCARGADO: UBICACION Pila rotulada para lavado
de manos
3 FRECUENCIA DIARIA, CADA VEZ QUE SE REALICE ALGUMNA DE LAS SIGUIENTES ACCIONES:

¢ Alingresar al servicio de alimentos y/o iniciar labores

* Después deir al bafio

¢ Al cambiar de actividad o de manipulacién de un alimento

¢ luego de manipular carnes, pollo o pescado crudo.

¢ luego de las actividades de limpieza.

¢ |luego de tocar platos, equipo o utensilios sucios.

¢ Luego de manipular basura o desechos

¢ |luego de manipular productos quimicos

¢« Después de tocarse alguna parte del cuerpo o prendas de ropa
® Después de estornudar, toser, tocarse el cabello, etc.

4
ACCIONES El lavado de manos debe EQUIPO labdn liguido neutro en
PRELIMINARES realizarse en la pila destinada UTILIZADO dispensador desechable, con
para esta accion. dasificador.
Toalla de papel desechable.
5 | PROCEDIMIENTO 1. Humedecer las manos con agua
Aplicar suficiente jabaén liquido v distribuirlo completamente por las
manos hasta gue gqueden cubiertas.
3. Frotar las manos palma con palma entre si durante al menos 10s.
4. Aumentar el tiempo de lavado si las manos estan visiblemente
sucias.
5. Frotese la palma de la mano derecha, contra el dorso de la palma
izquierda, entrelazando los dedos y viceversa.
6. Frotese ambas palmas de las manos entre si con los dedos
entrelazados.
7. Frotese el dorso de los dedos de una mano contra la palma de la
mano opuesta, agarrandose los dedos.
8. Agarre su pulgar izquierdo con la palma de la mano derecha, frotelo
con movimiento de rotacion y viceversa.
9. Enjugguese las manos con abundante agua.
10. Secar las manos con toalla desechable de papel.
11. Cerrar el grifo con la toalla de papel empleada para el secado de las
manos.
ELABORO REVISO APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urefia
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EXTRALUM

SANEAMIENTO BASICO:
Lavado y desinfeccion de frutas v vegetales

POES:

Procedimientos Operativos
Estandarizados sanitarios

Fecha de elaboracian del
documento:
25 de agosto del 2017

Responsable: Yessenia Orozco

1 | OBIETIVO

2 | RESPONSABLE

CPERARIO EMCARGADO:

UBICACION

Pila rotulada para
lavado de frutas y
vegetales

3 | FRECUENCIA

DIARIA: Cada ver que s& va a realizar alguna preparacidn con frutas o vegetales

4 | ACCIONES
PRELIMINARES

EQUIPO
UTILIZADO

Manualmente
Escurridor de vegetales
Cepillo de lavado

5 | PROCEDIMIENTO DE
LAVADO

1. Lavar con abundante agua potable bajo el chorro del grifo. En el caso de
las verduras de hoja, retirar aguellas que no esté en buen estado v, lavar,
hoja por hoja, bajo el chorro de agua.

2. Restregar las frutas y/o vegetales con el cepillo exclusivo para estos,
hasta lograr quitar toda la suciedad visible.

& | PROCEDIMIENTO DE

DESINFECCION 1. Preparar la solucidn desinfectante (40-80 ppm de activo, lo cuzl equivale
8 125-250 g/m3 de agua).
2. Desinfectar con el desinfectante de frutas v vegetales FLOREX ECO AP 5.
ELABORO REVISO APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urefia




EXTRALUM

Programa de limpieza y desinfeccion de
area de cocina y distribucian de

SANEAMIENTO BASICO:

POES:

Procedimientos Operativos
Estandarizados sanitarios

alimentos
Fecha de elaboracion del | Responsable: Yessenia Orozco Codigo:
docurmento:
25 de agosto del 2017 Wersion:
EQUIPO/AREA Pisos de cocina
RESPOMSABLE OPERARIO EMCARGADD: UBICACION Pisos de cocina y
Kattya Suazo Portillo area de
distribucion
3 | FRECUENCIA DIARIA: Al finalizar las labores diarias en el drea de cocina y distribucion de
alimentos. ¥ durante cada vez que sea necesario.
4 | ACCIONES Usar equipo de seguridad { guantes) EQUIPO
PRELIMINARES UTILIZADO Manualmente
% | PROCEDIMIENTO DE 1. Retirar equipo u ocbjetos que no deban mojarse y/o que
LIMPIEZA obstaculicen la labor de limpieza, asi como cubrir los
tomacorrientes con plastico y cinta.
2. Barrer completamente el pizo
3. Sacarla basura
4. Llimpiar el piso con un trapeador humedecido con agua, y repetir
hasta que quede libre de suciedad.
& | PROCEDIMIENTO DE 1. Preparar la solucion desinfectante (cloro) a utilizar.
DESINFECCION Por cada litro de agua se requieren 50mg de cloro para obtener
una solucion de 50 ppm.
2. Una vez realizada la solucion, se debe rociar la superficie con el
cloro desinfectante.
3. MNoes necesario un enjuague posterior.
4. Dejar secar la solucién desinfectante.
7 | OBSERVACIONES
ELABORO REVISO APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urefia

312
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SANEAMIENTO BASICO: POES:
EXTRALUM Programa de limpieza y desinfeccion de Procedimientos Operativos
grea de cocina y distribucion de Estandarizados sanitarios
alimentos

Fecha de elaboracion del | Responsable: Yessenia Orozco Codigo:
documento:
25 de agosto del 2017 Wersion:

EQUIPOSAREA Bafio maria

RESPONSABLE OPERARIO ENCARGADO: UBICACION area de

distribucion
3 | FRECUENCIA DIARIA: Al finalizar las labores diarias en el area de cocina v distribucion de
alimentos. ¥ durante cada vez que sea necesario.

4 | ACCIONES Usar equipo de seguridad ( guantes) | EQUIPO

PRELIMINARES UTILIZADD Manualmente
5 | PROCEDIMIENTO DE 1. Retire todo material que le dificulte la limpieza.

LIMPIEZA 2. Prepare los materiales y soluciones gue necesite para la limpieza.

3. Desconecte el equipo antes de empezar el procedimiento de
limpieza.

4. Retirar las bandejas de bafio maria y lavarlas en la pila con agua y
jaban.

5. Enjuagar el detergente con agua.

6. Secar muy bien con un pafio bien seco.

6 | PROCEDIMIENTO DE 1. Diluir entre 25-75mL de producto desengrasante alcalino florex por
DESINFECCION litro de agua.

2. Apligue sobre la superficie, deje actuar por unos minutos y
remueva la suciedad con una esponja o cepillo, enjuagando la
superficie con agua.

3. Dejar secar.

7 | OBSERVACIONES
ELABORO REVISD APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urena
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EXTRALUM

SANEAMIENTO BASICO:
Programa de limpieza vy desinfeccidn de

vajilla

POES:

Procedimientos Operativos
Estandarizados sanitarios

Fecha de elaboracian del
documento:
20 de setiembre del 2017

Responsable: Yessenia Orozco

EQUIPO/AREA

Vajilla

RESPOMNSABLE

OPERARIO ENCARGADO:

UBICACION Lavaplatos

3 | FRECUENCIA

DIARIA: Cada vez que se necesite lavar la vajilla del servicio de alimentos

4 | ACCIOMNES
PRELIMINARES

Usar equipo de seguridad { guantes)

EQUIPO
UTILIZADO

Detergente
lavaplatos
Matural Bright

5 | PROCEDIMIENTO DE
LIMPIEZA y
DESINFECCION

1.
2.

4.

Eliminar todos los residuos o desechos de los platos.
Enjuagar con agua limpia los platos, vasos, cubiertos, tenedores v

cucharas.

Uso del lavaplatos:

Colocar en el recipiente de lavado (fregadero, lavabo, etc.) agua.
Afadir la dosis indicada de lavaplatos (aproximadamente dos

onzas) y agitar.

Sumergir los platos o utensilios que se deseen lavar y fregar con

esponja ligeramente.
Enjuagar con abundante agua.

Indicaciones de secadao:

1. Intreducir las vajillas al secador de vajilla.
2. Sacar la vajilla del secador.
3. Dejar escurrir el agua, sobre el
ELABORO REVISO APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urefia
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EXTRALUM

SANEAMIENTO BASICO:
Frograma de limpieza y desinfeccion de
grea de cocina y distribucion de

Procedimientos Operativos
Estandarizados sanitarios

POES:

alimentos
Fecha de elaboracion del | Responsable: Yessenia Orozco Codigo:
documento:
25 de agosto del 2017 Version:
EQUIPO/AREA Microondas
RESPONSABLE OPERARIO ENCARGADO: UBICACION area de comedar
3 | FRECUENCIA DIARIA: &l finalizar las labores diarias en el area de cocina y comedor.
4 | ACCIONES Usar equipo de seguridad { guantes) | EQUIPO
PRELIMIMARES UTILIZADOD Manualmente
5 | PROCEDIMIENTO DE 1. Desconectar el equipo.
LIMPIEZA 2. Retirar la bandeja de vidrio y lavarla en solucion detergente
3. Enjuagar con abundante agua.
4. Lavar el interior del horne con esponja humedecida en solucién
detergente.
5. Secar con pafio limpio y seco.
El exterior del microondas solo debe limpiarse con una esponja seca y
limpia.
6 | PROCEDIMIENTO DE 1. Aplicar |a solucian desinfectante de florex previamente diluida en
DESINFECCION agua.
2. Dejar actuar por unos minutos.
3. Retirar con pano himedo.
4. Secar con pani limpio vy seco.
7 | OBSERVACIONES
ELABORO REVISO APROBO JEFE DE CALIDAD

Milena Vargas Urefia
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Anexo 58. Fotos Actividad de Limpiezay etiquetado en las
camaras de refrigeracién
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Anexo 59. Calculo del Requerimiento Energético de la Poblacién

Tabla N°17: Calculo del requerimiento energético sexo masculino

Suma
Sexo Total de
edades
totales

Masculino 285 10049

(Vargas, 2017)

TMB Harris-Benedict:

Sumade Talla Suma de Peso
Edad tallas Promedio pesos Promedio
Promedio totales (cm) totales (Kg)
(cm) (Kg)
35,2 51063,7 179 23007 80,7

e 66,5+ (13,75 * Peso) + (5 * Talla) — ( 6,78 * Edad)

e 66,5+ (13,75*80,7)+ (5*179)— (6,78 *35)

Total TMB: 1833,8

e VET: TMB * (F.T+F.A.F)
e VET:1833,8 * (1,1+1,3)

Total VET: 2567 Kcal
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Tabla N°18: Célculo del requerimiento energético sexo femenino

Suma de Suma de Talla Sumade Peso
Sexo Total edades Edad tallas Promedio pesos Promedio
totales  Promedio totales (cm) totales (Kg)
(cm) (Kg)
Femenino 51 1511 29,6 8064 158 3396,9 66,6

(Vargas, 2017)

TMB Harris-Benedict:

e 655+ (9,6 * Peso) + (1,85 * Talla) — ( 4,68 * Edad)
e 655+ (9,6%66,6)+(1,85*158)—(4,68*30)

Total TMB: 1446,2

e VET: TMB* (F.T+F.A.F)
o VET: 1446,2 * (1,1+1,3)

Total VET: 2025 Kcal

Requerimiento energético promedio:
Total de evaluados: 336 empleados

% de hombres evaluados: 85%

85% de las Kcal segun el sexo masculino: 2181 Kcal

% de mujeres evaluadas: 15%

15% de las Kcal segun el sexo femenino: 304 Kcal

VET TOTAL: 2485 Kcal —» 2500 Kcal
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Anexo 60. Distribucion de macronutrientes por tiempo de comida

Tabla N°19: Distribucion para el desayuno (25%): 625 Kcal

Macronutriente % Kcal Gramos
Carbohidratos 55 344 86
Proteinas 20 125 31.2
Grasas 25 156 17.3

(Vargas, 2017)

Tabla N°20: Distribucion para almuerzo (30%): 750 Kcal

Macronutriente % Kcal Gramos
Carbohidratos 55 412 103
Proteinas 20 150 375
Grasas 25 188 20.8

(Vargas, 2017)
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Anexo 61. Bases para el Nuevo Menu

Minimo Comun Multiplo

6 semanas
6 bases
1 Opciodn

1 Tiempo de comida

T/C OP/TC D/s B
1 1 5 6
5 3
1 1

M.C.M 30



o o kM 0w bdp PR

Bases del menu

Res solo
Pollo mixto
Cerdo solo
Pescado solo
Res mixto

Pollo solo

Plantilla para el menu por escalerilla de 6 semanas

322

Semana Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 1 2 3 5
2 1 2 3
3 5 1 2 3
4 5 1 2
5 3 5 1
6 2 3 5




Anexo 62. Diseio del Nuevo Menu
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MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PLATO
PRINCIPAL

Tortas de
carne en

salsa tomate

Arroz con
pollo

Costilla de
cerdo en
salsa BBQ.
Filete
pescado ala
plancha con
tomate y
albahaca.

Arroz con
carne de res.

GUARNICION GUARNICION

HARINOSA

Arroz, frijoles

frijoles

molidos

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

frijoles

VEGETAL

Brocoli
hervido

Zuquiniy
zanahoria

Chayote y
zanahoria

Brdcoliy
coliflor

Guiso de
chayote con
maiz dulce y

zanahoria

ENMSALADA

Lechuga,
hongos,
zanahoria y
tomate

lechuga,
broécoli,
zanahoria,

Chimichurri

Repollo,
tomate,
culantro

Lechuga,
tomate,
zanahoria

REFRESCO

Cas

Frutas

Pifa

Guandabana

Mora



PLATO
PRINCIPAL
Filet de pollo a
la plancha con
salsa de
hongos.

Carne mechada
en salsa de
hongos

Fajitas de pollo
con zanahoria,
cebolla y chile.

Chuleta de
cerdo con pifia

Pescado al
ajillo.

GUARNICION
HARINOSA

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

GUARNICION
VEGETAL

Guiso de
vainica con
zanahoria

Chayote
hervido

Zapallitos
hervidos

Tiritas de
zuquini y
zanahoria

Espinaca con
chayote,
zanahoria.

ENMSALADA

Lechuga,
palmito y
tomate

Lechuga,
tomate y
pepino

Lechuga,
maiz dulce y
zanahoria

Repollo,
zanahoria 'y
tomate

Espinaca,
palmito,
tomate

324

REFRESCO

Tamarindo

Maracuya

Naranijilla

Mango

Carambola

PLATO
PRINCIPAL

Pastel de
carne
mechada.

MARIES Muslo de

pollo entero
al horno.

MIERCOLES
Bistec
encebollado

JUEVES Lasana de

pollo.

VIERNES

Chuleta de
cerdo con
mostaza
miel.

GUARNICION GUARNICION

HARINOSA

Frijoles
molidos

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Puré de papa
y pan al ajillo

Arroz, frijoles

VEGETAL

Remolacha
con chayote
en cubitos

Zanahoria,
chayote y
vainica

Coliflor

Zanahoria 'y
brécoli

Brécoli
hervido

ENMSALADA

Repollo

verde y

morado,
zanahoria y
maiz dulce

Pico de gallo
con pepino y
zanahoria

Repollo,
lechuga,
tomate

Tomate y

pepino

Escabeche de
vegetales

REFRESCO

Cas

Frutas

Guanabana

Mora



Pescado al
horno

MARTES

MIERCOLES Fajitas de
pollo a la
plancha con
brdécoliy
zanahoria.

JUEVES

Canelones
rellenos de
pollo con
queso al
horno.

VIERNES

PLATO
PRINCIPAL

Chuleta de
cerdo en salsa
agridulce.
MARIES Pescado ala
plancha con
salsa tartara.

MIERCOLES

Papas con
carne de res
en trocitos.

JUEVES Trocitos de
pollo con
papa en salsa
de tomate.

VIERNES
Canelones

rellenos carne
molida.

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz(menos
), frijoles

GUARNICION GUARNICION

HARINOSA

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz(menos)
, frijoles

Zuquiniy
zanahoria

Brdcoliy
coliflor

Guiso de
vainica con
zanahoria

VEGETAL

Chayote
hervido

Zapallitos
hervidos

Tiritas de
zuquiniy
zanahoria

Espinaca con
chayote

Remolacha
con chayote
en cubitos

325

Lechuga,
hongos,
zanahoria
y tomate

Tamarindo

Chimichur
ri Naranijilla

Lechuga,
tomate,

. Carambola
zanahoria

ENMSALADA REFRESCO
Lechuga,
palmito y Cas
tomate
Lechuga,
toma_te v Frutas
pepino
Lechuga, maiz
dulcey
zanahoria

Repollo,
zanahoria y

Guanabana
tomate

Espinaca,
palmito,
tomate

Mora
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MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES

PLATO
PRINCIPAL

Pollo con
garbanzos y
zanahoria.

Trocitos de
posta de
cerdo en salsa
de tomate.

Filet de
pescado
empanizado.

Zuchini
relleno de
carne molida
con queso

Pechuga de

pollo rellena

con jamon y
queso.

GUARNICION
HARINOSA

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

Arroz, frijoles

GUARNICION
VEGETAL

Zanahoria,
chayote y
vainica

Coliflor

Zanahoria y
brocoli

Brocoli hervido

Zuquiniy
zanahoria

ENMSALADA

Repollo verde
y morado,
zanahoria y
maiz dulce

Pico de gallo
con pepino y
zanahoria

Repollo,
lechuga,
tomate

Tomate y

pepino

Escabeche de
vegetales

REFRESCO

Tamarindo

Maracuya

Naranijilla

Mango

Carambola
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Anexo 63. Evaluacion Nutricional del Nuevo Menu

Semana 1l

Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
TORTAS DE CARNE MOLIDA 60 153 10.22 9.37 6.34
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
BROCOLI HERVIDO 100 35 2.38 0.41 7.18
ENSALADA DE LECHUGA,
HONGOS, ZANAHORIA Y 90 18 1.18 0.21 3.74
TOMATE.
FRESCO DE CAS 240 141.6 0.43 0.29 35.66
TOTAL 815 854.8 26.56 24.38 127.53
%Adecuacion 114% 71% 93% 123%
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

ARROZ CON POLLO 250 332.5 17.65 4.43 53.9
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
FRIJOL TODA VARIEDAD,
REFRITO, ENVASA 155 145.7 8.51 1.95 24.07
SUCHINI 50 8 0.32 0.03 1.97
ZANAHORIA 50 17.5 0.38 0.09 411
ENSALADA DE LECHUGA,
ZANAHORIA Y BROCOLI 100 26 1.58 0.34 4.8
FRESCO DE FRUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48
TOTAL 845 698.7 28.75 6.91 122.33
%Adecuacion 93% 76% 105% 118%
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Alimento Ca(r:g t::l)ad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
COSTILLA DE CERDO 135 282.15 38.64 13 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
CHAYOTE Y ZANAHORIA
HERVIDOS 100 29.5 0.69 0.33 6.66
CHIMICHURRI 100 24 0.91 0.28 5.47
FRESCO DE PINA 240 144 0.12 0.02 37.39
TOTAL 880 898 52.67 22.7 121.16
%Adecuacion 119% 140% 109% 117%
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
FILET DE PESCADO 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 15 132.6 0 15 0
BROCOLI Y COLIFLOR
HERVIDOS 100 29 2.11 0.44 5.65
ENSALADA DE REPOLLO,
CULANTRO Y TOMATE. 100 23 1.05 0.23 5.27
FRESCO DE GUANABANA 240 146.4 0.48 0.14 37.92
TOTAL 895 730 50.01 21.01 120
%Adecuacion 115% 133% 101% 117%
. Cantidad Energia Proteina | Grasa Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g totalg | g
ARROZ CON CARNE DE RES 250 385 17.5 9.8 54.83
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
GUISO DE CHAYOTE CON MAIZ
DULCE Y ZANAHORIA 100 30 0.8 0.62 6.24
ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE Y ZANAHORIA 100 18 0.97 0.17 3.77
FRESCO DE MORA 240 139.2 0.55 0.19 35.18
TOTAL 845 788.5 27.91 21.71 122.5
%Adecuacion 105% 75% 104% 119%
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Semana 2
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
FILET DE POLLO 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
GUISO DE VAINICA CON
ZANAHORIA 100 54 1.34 2.39 7.87
ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE, PALMITO. 100 20 1.31 0.23 4.15
FRESCO DE TAMARINDO 240 43.2 0.07 0.02 11.02
TOTAL 895 738 49.45 17.94 94.68
%Adecuacion 98% 131% 86% 92%

. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CARNE MECHADA 150 216 14.46 15.11 5.6
CHAYOTE HERVIDO 120 28.8 0.74 0.58 6.11
ENSALADA DE LECHUGA,
PEPINO Y TOMATE. 100 15 0.84 0.21 3.18
FRESCO DE MARACUYAR 240 129.6 0.84 0.26 33.07
TOTAL 915 764 29.19 20.24 119.6
%Adecuacion 102% 78% 97% 116%

. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
FAJITAS DE POLLO CON
ZANAHORIA, CHILE Y CEBOLLA 150 166.2 22.49 >.52 >.64
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
ZAPALLITOS HERVIDOS 100 16 0.64 0.05 3.93
ENSALADA DE LECHUGA, MAIZ
DULECE Y ZANAHORIA. 100 18 0.97 0.17 3.77
FRESCO DE NARANJILLA 240 84 0.26 0.07 21.48
TOTAL 895 747.25 36.67 19.89 106.46
%Adecuacion 100% 98% 96% 103%
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Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa Carbohidratos
(grs) kcals g totalg | g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CHULETA DE CERDO 150 3135 42.93 14.45 0
ZANAHORIA Y SUCCHINI 100 35 0.76 0.18 8.22
ENSALADA DE REPOLLO,
TOMATE, ZANAHORIA 100 23 1.01 0.18 5.26
FRESCO DE MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27
TOTAL 895 851.7 57.18 18.96 112.12
%ADECUACION 113% 152% 91% 109%
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
PESCADO 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 15 132.6 - 15 -
ESPINACA, CHAYOTE Y
7 ANAHORIA. 100 28.2 2.2 0.31 6.8
ENSALADA DE ESPINACA, TOMATE
Y PALMITO 100 20 1.31 0.23 4.15
FRESCO DE CARAMBOLA 240 108 0.26 0.07 27.48
TOTAL 895 821 49.44 20.91 109.35
%Adecuacion 109% 131% 100% 106%
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Semana 3

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
PASTEL DE CARNE MECHADA 250 433.5 29.44 23.07 25.37
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
REMOLACHA Y CHAYOTE 100 33.5 1.12 0.33 7.33
ENSALADA DE REPOLLO Y
MORADOZANAHORIA'Y MAIZ 100 23 1.01 0.18 5.26
DULCE
FRESCO DE CAS 240 141.6 0.43 0.29 35.66
TOTAL 845 758.7 40 24.8 96.1
%Adecuacion 101% 106% 119% 93%
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 422 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
MUSLO DE POLLO 120 234 30 11.75 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
CHAYOTE, ZANAHORIA Y VAINICAS 100 30.6 1.05 0.32 6.87
PICO DE GALLO CON PEPINO Y
ZANAHORIA 100 24 0.91 0.28 5.47
FRESCO DE FRUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48
TOTAL 870 832 44,58 21.5 117.46
%Adecuacion 111% 117% 103% 113%
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

ARROZ BLANCO 150 247.5 422 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
BISTEC ENCEBOLLADO 120 391.2 33.73 27.41 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
COLIFLOR HERVIDA 100 23 1.84 0.45 4.11
ENSALADA DE REPOLLO,
LECHUGA Y TOMATE 100 23 0.96 0.23 5.28
FRESCO DE PINA 240 144 0.12 0.02 37.39
TOTAL 865 955.8 48.96 32.19 118.42
%Adecuacion 127% 130% 153% 114%
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Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento (grs) kcals g total g g
LASANA DE POLLO 250 414 35,99 8.11 46.29
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 0 10 0
PAN AL AJILLO 25 79.25 2.93 0.53 16.88
BROCOLI' Y ZANAHORIA 50 35 1.57 0.3 7.7
ENSALADA DE TOMATE Y
PEPING 100 24 0.91 0.28 5.47
FRESCO DE GUANABANA 240 146.4 0.48 0.14 37.92
TOTAL 730 787 41.88 24.36 114.26
%Adecuacién 105% 111% 115% 110%

Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento (grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CHULETA DE CERDO 150 313.5 42.93 14.45 0
BROCOLI HERVIDO 100 35 2.38 0.41 7.18
ESCABECHE DE COLIFLOR,

ZANAHORIA Y VAINICAS 100 30.2 1.48 0.31 6.49
FRESCO DE MORA 240 139.2 0.55 0.19 35.18
TOTAL 895 892.5 59.65 19.44 120.49

%Adecuacion 119% 157% 93% 116%
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Semana 4

Dia1l
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
PESCADO 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
ZUQUINI'Y ZANAHORIA 100 25.5 0.7 0.12 6.08
ENSALADA DE LECHUGA,
HONGOS, ZANAHORIA'Y 100 20 1.31 0.23 4.15
TOMATE.
FRESCO DE TAMARINDO 240 43.2 0.07 0.02 11.02
TOTAL 895 709 48.8 25.6 93.1
%Adecuacion 95% 128% 120% 90%
Dia 2
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

(grs) kcals g total g g

ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CHILE RELLENO CON CARNE
MOLIDA 180 158.8 13.71 8.25 8.05
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
CHAYOTE Y ZANAHORIA. 100 29.5 0.69 0.33 6.66
ENSALADA DE LECHUGA, BROCOLI
Y ZANAHORIA 100 18 0.97 0.17 3.77
FRESCO DE MARACUYA 240 129.6 0.84 0.26 33.07
TOTAL 1025 828 29.21 23.42 129.85
%Adecuacion 110% 96% 112% 125%
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Dia 3
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
FAJITAS DE POLLO CON
BROCOLI Y ZANAHORIA 180 230.6 23.4 5.67 7.7
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
BROCOLI Y COLIFLOR
HERVIDOS 100 29 2.11 0.44 5.65
CHIMICHURRI 100 24 0.91 0.28 5.47
FRESCO DE NARANIJILLA 250 137.5 0.25 0.03 35.45
TOTAL 945 830.7 38.98 20.5 125.91
%Adecuacion 111% 104% 98% 121%
Dia 4

. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
MANO DE PIEDRA 120 280.8 40.91 11.83 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
GUISO DE CHAYOTE CON
MAIZ Y ZANAHORIA 100 30 0.8 0.62 6.24
ENSALADA DE REPOLLO,
TOMATE, CULANTRO. 100 23 0.96 0.23 5.28
FRESCO DE MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27
TOTAL 865 858 55.15 21.83 110.16
%Adecuacion 114% 146% 105% 107%
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Dia5

. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g

ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CANELONES CON POLLO CON
QUESO 150 342 17 21.05 20.43
GUISO DE VAINICA CON
7ANAHORIA 100 54 1.34 2.39 7.87
ENSALADA DE LECHUGA,
ZANAHORIA Y TOMATE 100 18 0.97 0.17 3.77
FRESCO DE CARAMBOLA 240 108 0.26 0.07 27.48
TOTAL 895 896.6 31.88 27.76 131.19
%Adecuacion 119% 85% 133% 127%
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Semana5
Dia1l
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CHULETA DE CERDO 150 382.5 39.44 23.69 0
CHAYOTE HERVIDO 100 24 0.62 0.48 5.09
ENSALADA DE LECHUGA,
TOMATE, PALMITO. 100 20 1.31 0.23 4.15
FRESCO DE CAS 240 141.6 0.43 0.29 35.66
TOTAL 895 942.7 54.11 28.77 116.54
%Adecuacion 125% 144% 137% 113%

Dia 2
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
PESCADO A LA PLANCHA 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 15 132.6 0 15 0
ZAPALLITOS HERVIDOS 100 15 1.03 0.07 3.28
ENSALADA DE LECHUGA,
PEPINO, TOMATE. 100 15 0.84 0.21 3.18
FRESCO DE FRUTAS 240 124.8 0.31 0.07 33.48
TOTAL 910 819.5 4891 20.65 111.58
%Adecuacién 109% 130% 99% 107%

Dia 3
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CARNE DE RES CON PAPAS 135 194.4 13.01 13.59 5.04
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 5 44.2 0 5 0
ZANAHORIA'Y SUCCINI 100 35 0.76 0.18 8.22
ENSALADA DE LECHUGA,
ZANAHORIA'Y MAIZ DULCE. 100 18 0.97 0.17 3.77
FRESCO DE PINA 240 144 0.12 0.02 37.39
TOTAL 885 810 27.17 23.04 126.06
%Adecuacion 108% 72% 110% 122%
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Dia 4
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES. 155 127.1 8.09 0.93 22.48
TROCITOS DE POLLO CON
PAPAS 150 169.5 14.66 3.87 18.54
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
ESPINACA CON CHAYOTE
HERVIDO 100 24 0.62 0.48 5.09
ENSALADA DE REPOLLO,
TOMATE, ZANAHORIA. 100 23 1.01 0.18 5.26
FRESCO DE GUANABANA 240 146.4 0.48 0.14 37.92
TOTAL 895 825.9 29.08 18.75 138.45
%Adecuacion 110% 77% 90% 134%

Dia 5

. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Alimento

(grs) kcals g total g g

ARROZ BLANCO 150 247.5 422 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
CANELONES CON CARNE
MOLIDA. 150 342 17 21.05 20.43
REMOLACHA CON CHAYOTE. 100 43 1.61 0.17 9.56
ENSALADA DE ESPINACA,
TOMATE, PALMITO. 100 20 1.31 0.23 4.15
FRESCO DE MORA 240 139.2 0.55 0.19 35.18
TOTAL 895 918.8 32.78 25.72 140.96
%Adecuacion 122% 87% 123% 135%
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Semana 6

Dia 1
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
GARBANZOQOS CON POLLO 250 297.5 20.45 4.83 43,7
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
ZANAHORIA, CHAYOTE Y
VAINICA. 100 35 0.76 0.18 8.22
ENSALADA DE REPOLLO,
MORADO, ZANAHORIA Y MAIZ 100 80 1.06 5.05 8.83
DULCE.
FRESCO DE TAMARINDO 240 43.2 0.07 0.02 11.02
TOTAL 840 792 26.56 23.23 120.93
%Adecuacion 105% 70% 110% 116%
Dia 2
Alimento Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos
(grs) kcals g totalg g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
TROCITOS DE POSTA DE
CERDO 150 313.5 42.93 14.45 0
COLIFLOR HERVIDA 100 23 1.84 0.45 4.11
PICO DE GALLO CON PEPINO
Y ZANAHORIA. 100 24 0.91 0.28 5.47
FRESCO DE MARACUYA® 240 129.6 0.84 0.26 33.07
TOTAL 895 864.7 58.83 19.52 114.29
%Adecuacion 115% 154% 93% 110%
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Dia 3
DIA3
. Cantidad Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos

Alimento

(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
FILET DE PESCADO 150 157.5 34.42 1.22 0
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 15 132.6 - 15 -
ZANAHORIA Y BROCOLI 100 35 2.38 0.41 7.18
ENSALADA DE REPOLLO,
LECHUGAY TOMATE. 100 23 1 0.22 >-26
FRESCO DE NARANJILLA 240 132 0.24 0.02 34.03
TOTAL 895 854.7 50.35 20.95 118.11
%Adecuacion 114% 133% 100% 114%
Dia 4

. Cantidad Energia Proteina | Grasa Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g totalg | g

ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOL TODA VARIEDAD,
COCIDO, ENLATADO SOL&LIQ 155 127.1 8.09 0.93 22.48
SUCHINI COCIDO S/SAL,
ESCURRIDO 170 27.2 1.09 0.09 6.68
CARNE MOLIDA ARREGLADA 80 132.8 12.72 7.95 2.02
ACEITE VEGETAL, DE GIRASOL 10 88.4 - 10 -
QUESO COTTAGE, S/CREMA 25 21.25 4.32 0.11 0.46
BROCOLI/BRECOL COCIDO
$/SAL, ESCURRID 100 35 2.38 0.41 7.18
ENSALADA DE TOMATE, CHILE,
CULANTRO, CEBOLLA Y LIMON 100 24 0.91 0.28 >-47
FRESCO DE MANGO 240 105.6 0.17 0.07 27
Total 1030 808.8 33.9 22.99 120.45
%Adecuacion 107% 90% 110% 116%
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Dia 5
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa Carbohidratos
(grs) kcals g total g g
ARROZ BLANCO 150 247.5 4.22 3.15 49.16
FRIJOLES 155 127.1 8.09 0.93 22.48
PECHUGA DE POLLO RELLENA 150 226.5 43.47 4.55 0
QUESO AMARILLO 25 93.75 5.54 7.81 0.4
JAMON DE PAVO 25 36.75 4.68 1.81 0.13
SUCCHINI Y ZANAHORIA 100 35 0.76 0.18 8.22
ESCABECHE DE VEGETALES 100 26 1.58 0.34 4.8
FRESCO DE CARAMBOLA 240 108 0.26 0.07 27.48
TOTAL 945 900.6 68.6 18.84 112.67
%Adecuacion 120% 182% 91% 109%
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Anexo 64. Costeo del Nuevo Menu
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Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcion compra gg:gs(rjade porcion
Arroz 609 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Carne molida 88g 60g 1000g ¢4500 €396
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Brocoli 100g 100g 1000g ¢2680 2268
Lechuga 25¢ 25¢ lunidad ¢264 53
Hongos 259 259 284g €825 €73
Zanahoria 25¢ 25¢ 1000g 850 ¢21.2
Tomate 259 259 1000g ¢1425 Z36
Cas 60g 60g 1000g €800 €48
@ @
@ @
Totales: ¢1002




Semana 1. Dia 2

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Pollo 102g 80g 1000g 1850 €189
Sal 29 29 5009 ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Chile 259 259 1 unidad €325 €40
Cebolla 259 259 1000g 1088 27,2
Frijoles 45¢g 155¢g 900g 820 ¢41
Sal 29 29 500g 160 0,64
Succhini 509 509 1000g @527 ¢26.3
Zanahoria 509 509 1000g ¢850 ¢42,5
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢29,7
Brocoli 35¢ 35g 1000g ¢2680 ¢94
Totales: ¢600




Semana 1. Dia 3

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Costilla de 1979 135¢g 1000g ¢3600 €709
cerdo
Chile 259 259 1 unidad €325 €40
Cebolla 25¢ 25¢ 1000g ¢1088 ¢27,2
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Chayote 509 509 700g €525 €38
Zanahoria 509 509 1000g 850 ¢42,5
Tomate 100g 100g 1000g 1269 127
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Cebolla 59 59 1000g 1088 @5,44
@ @
Totales: ¢1143




Semana 1. Dia 4

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Filet de 1869 1509 1000g ¢3400 2632
pescado
Sal 1g 1g 500kg €160 @0.32
Especias 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Brocoli 509 509 1000g 2680 €134
Coliflor 509 509 1000g 1430 ¢71.5
Repollo 509 509 1000g €460 €23
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Tomate 509 509 1000g 21269 ¢63
@ @
Totales: ¢1053




Semana 1. Dia 5

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 1g 1g 500kg 160 ©0.32
Carne de res 117¢g 80g 1000g 6695 €783
Chayote 409 409 700g ¢525 Z30
Maiz dulce 20g 20g 4329 2610 @28
Zanahoria 409 409 1000g ¢850 ¢34
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Cebolla 59 59 1000g 21088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Lechuga 309 309 Unidad ¢264 ¢53
Tomate 35¢ 35¢g 1000g 21269 ¢44
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
@ @
Totales: ¢1161




346

Semana 2. Dia 1

Ingredientes Peso Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
Neto porcién compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Muslo 192¢g 1509 1000g ¢5505 ¢1057
deshuesado
Especies 1g 1g 1000g ¢7650 8
Sal 1g 1g 500kg €160 €0.32
Vainica 50g 509 1000g ¢1385 Z69
Zanahoria 509 509 1000g ¢850 ¢42,5
Sal 1g 19 500kg ¢160 ¢0.32
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g ¢1269 ¢44
Palmito 359 359 410g #1590 2136
¢ @
Totales: ¢1570




Semana 2. Dia2

347

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Carne para 219g 1509 1000g ¢5930 ¢1000
mechar
Sal 1g 1g 500kg €160 @0.32
Consomé 1g 1g 1000g 5840 5,84
Chayote 100g 100g 700g ¢525 53
Sal 1g 1g 500kg €160 €0.32
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢ 35¢ 1000g 21269 ¢a4
Pepino 35¢ 35¢g 1000g €341 ¢12
@ @
Totales: ¢1267




Semana 2. Dia 3

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Pollo 1029 80g 1000g ¢1850 €189
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢5840 5,84
Zanahoria 60g 60g 1000g ¢850 ¢51
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Zapallos 100g 1000g @527 ¢52.7
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Zanahoria 35¢g 359 1000g ¢850 ¢29,7
Maiz dulce 35¢ 35¢g 432g ¢610 €49
@ @
Totales: ¢562




Semana 2. Dia4

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Chuleta 2109 1509 1000g ¢3500 ¢735
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢5840 5,84
Zucchini 509 509 1000g €527 ¢26.3
Zanahoria 509 509 1000g ¢850 ¢42,5
Repollo 30g 30g 1000g €460 ¢14
Tomate 35¢g 35¢ 1000g ¢1269 ¢44
Zanahoria 35¢ 35¢g 1000g 850 ¢30
@ @
Totales: €996




Semana 2. Dia5b

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Filet de 1869 1509 1000g ¢3400 2632
pescado
Sal 1g 1g 500kg €160 @0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Espinaca 30g 30g Unidad ¢264 53
Chayote 35¢ 700g €525 126
Zanahoria 35¢ 35¢g 1000g 850 ¢30
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Espinaca 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g ¢1269 ¢44
Palmito 35¢ 35¢g 410g ¢1590 2136
@ @
Totales: ¢1074




351

Semana 3. Dial

Ingredientes Peso Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
Neto porcién compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 ©0,64
Papa 170g 170g 1000g €945 ¢161
Carne mechada 121g 80g 1000g ¢5930 ¢721
Sal 1g 1g 500kg 160 ©0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Remolacha 509 50g 1000g ¢1780 Z89
Chayote 509 509 700g €525 Z38
Repollo morado 30g 30g 1000g €565 ¢20
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
Maiz dulce 35¢g 35¢g 4329 ¢610 €42
Totales: ¢1262




Semana 3. Dia2

352

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg 160 0,64
Muslo de pollo 1549 120g 1000g ¢1850 ¢284
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Chayote 35¢ 700g ¢525 ¢26
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
Vainicas 30g 1000g 21385 ¢41,5
Tomate 50g 1000g ¢1269 ¢63,5
Pepino 25¢ 25¢ 1000g €341 ¢8,5
Zanahoria 259 259 1000g ¢850 ¢21.2
Cebolla 59 59 1000g 21088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
@ @
@ @
Totales: Z636




Semana 3. Dia 3.

353

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prgcio por | Costo por
porcién compra ggﬁgsade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 €48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g 820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Bistec 1759 120g 1000g ¢4600 Z806
Cebolla 409 1000g ¢1088 ¢43,5
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Coliflor 100g 100g 1000g ¢1430 €143
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Repollo 35¢ 35g 1000g €460 ¢16.1
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 ¢53
Tomate 35¢ 35¢g 1000g 21269 ¢44
pifia @ @
@ @
Totales: ¢1205




Semana 3. Dia4

Ingredientes Peso Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
Neto porcién compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 1g 19 500kg ¢160 ¢0.32
Pasta 609 150g 250g @775 7186
Sal 1g 19 500kg ¢160 ¢0.32
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Pollo 128g 100g 1000g ¢1850 €237
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Sal 1g 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 19 19 1000g ¢1100 ¢1.1
Mantequilla de 5¢ 62,59 ¢560 €45
ajo
Brocoli 509 509 1000g 2680 134
Zanahoria 509 1000g 850 ¢42,5
Tomate 509 509 1000g ¢1269 ¢63
Pepino 509 1000g €341 ¢17
@ €787
Totales: €928




Semana 3. Dia 5.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Chuleta 210g 1509 1000g ¢3500 ¢525-735
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢5840 5,84
Brocoli 100g 100g 1000g 2680 ¢268
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Coliflor 35¢g 35¢g 1000g ¢1430 50
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
Vainica 309 309 1000g ¢1385 ¢41,5
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
@ @
Totales: ¢1229




Semana 4. Dia 1.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Pescado 1869 1509 1000g ¢3400 2632
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Especias 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Zucchini 509 509 1000g €527 ¢26.3
Zanahoria 509 1000g ¢850 ¢42,5
Lechuga 25¢ 25¢ lunidad ¢264 53
Hongos 259 259 284g €825 €73
Zanahoria 25¢ 25¢ 1000g 850 ¢21.2
Tomate 259 259 1000g ¢1425 Z36
@ @
Totales: €983




Semana 4. Dia 2.

357

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcion compra gg::;?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg 160 0,64
Chile 1509 5009 €325 ¢98
Carne molida 117¢g 80g 1000g ¢4500 @527
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Especias 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Chayote 509 509 700g €525 38
Zanahoria 509 1000g 850 ¢42,5
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢29,7
Brocoli 35¢ 35g 1000g ¢2680 ¢94
@ @
Totales: ¢1015




Semana 4. Dia 3.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcién compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Pollo 1029 80g 1000g ¢1850 €189
Brocoli 509 509 1000g 2680 134
Zanahoria 509 509 1000g 850 ¢42,5
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Sal 1g 1g 500kg €160 0.32
Brocoli 509 509 1000g 2680 €134
Coliflor 509 509 1000g 1430 ¢71.5
Sal 19 19 500kg ¢160 0.32
Tomate 100g 100g 1000g 1269 127
Cebolla 59 59 1000g 21088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
¢ @
Totales: 2866




Semana 4. Dia 4.

Ingredientes Peso Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
Neto porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg 160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Mano de piedra 182¢g 120g 1000g ¢7995 ¢1455
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Chayote 409 409 700g ¢525 Z30
Maiz dulce 20g 20g 4329 ¢610 ¢28
Zanahoria 409 409 1000g 850 ¢34
Cebolla 59 59 1000g 21088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Repollo 509 509 1000g ¢460 ¢23
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Tomate 50g 509 1000g ¢1269 ¢63
Totales: ¢1883




Semana 4. Dia 5.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Pasta 60g 150g 250g ¢775 €186
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Pollo 1289 100g 1000g ¢1850 €237
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Queso 25¢ 25¢ 1000g ¢2650 Z66
Vainica 509 509 1000g ¢1385 ¢69
Zanahoria 509 50g 1000g 850 ¢42,5
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Cebolla 59 59 1000g ¢1088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 359 359 1000g ¢1269 ¢44




Zanahoria 35¢g 359 1000g €850 30
Total: 905
Semana 5. Dia 1.
Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Pre_zcio por | Costo por
porcién compra gg:ﬁg?ade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g ¢800 ¢48
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000ml @775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Chuleta 210g 1509 1000g ¢3500 €735
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Consomé 1g 19 1000g 5840 5,84
Chayote 100g 100g 700g ¢525 53
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g ¢1269 ¢44
Palmito 35¢ 35¢g 410g ¢1590 2136
@ @
Totales: ¢1126




Semana 5. Dia 2.

362

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Filet de 1869 150g 1000g 3400 1632
pescado
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Zapallos 100g 1000g @527 ¢52.7
Sal 1g 1g 500kg €160 0.32
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g 21269 ¢44
Pepino 35¢ 35g 1000g €341 ¢12
Totales: ¢893




Semana 5. Dia 3.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Carne de res 122¢g 80g 1000g 26695 €817
Papas 55¢ 1000g €945 ¢52
Sal 1g 1g 500kg 160 ©0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Succhini 509 509 1000g €527 ¢26.3
Zanahoria 509 509 1000g ¢850 ¢42,5
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 ¢53
Zanahoria 35¢ 35g 1000g 850 ¢29,7
Maiz dulce 35¢g 35¢ 4329 ¢610 ¢49
@ @
Totales: ¢1231




Semana 5. Dia 4.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Pollo 102g 80g 1000g 1850 €189
Papas 709 709 1000g €945 Z66
Sal 1g 1g 500kg 160 ©0.32
Consomé 1g 1g 1000g 5840 5,84
Espinaca 30g 30g Unidad ¢264 ¢53
Chayote 35¢ 35¢g 700g ¢525 ¢26
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Repollo 30g 30g 1000g ¢460 ¢14
Tomate 35¢ 35g 1000g 21269 ¢44
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
@ @
Totales: @557




Semana 5. Dia 5.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Pasta 60g 150g 250g @775 €186
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Carne molida 117¢g 80g 1000g ¢4500 @527
Aceite 10ml 10ml 1000ml ¢775 ¢7,75
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Remolacha 509 50g 1000g ¢1780 Z89
Chayote 509 509 700g €525 Z38
Espinaca 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g 21269 ¢44
Palmito 359 359 410g #1590 2136
@ @
Totales: ¢1188




Semana 6. Dia 1.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Garbanzos 155¢g 155¢g 800g ¢1155 €224
Pollo 115¢g 90g 1000g ¢1750 €201
Sal 1g 1g 500kg 160 ©0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Chayote 35¢ 35g 700g ¢525 ¢26
Zanahoria 35¢g 35¢ 1000g ¢850 ¢30
Vainicas 30g 30g 1000g ¢1385 ¢41,5
Repollo 30g 30g 1000g €565 €20
morado
Zanahoria 35¢ 35g 1000g 850 Z30
Maiz dulce 35¢g 35¢ 4329 ¢610 ¢a2
@ @
Totales: €775




Semana 6. Dia 2.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Carne Cerdo 210g 150g 1000g ¢4965 ¢1043
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g ¢1088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Coliflor 100g 100g 1000g 1430 143
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
Tomate 509 509 10009 1269 63,5
Pepino 25¢ 25¢ 1000g ¢341 8,5
Zanahoria 259 259 1000g ¢850 ¢21.2
Cebolla 59 59 1000g ¢1088 ¢5,44
Chile 59 59 1 unidad €325 ¢28
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
@ @
Totales: #1500




Semana 6. Dia 3.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Filet de 1869 1509 1000g ¢3400 €632
pescado
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Especias 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Brocoli 509 509 1000g 2680 €134
Zanahoria 509 509 1000g ¢850 ¢42,5
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Repollo 35¢g 35¢ 1000g ¢460 ¢16.1
Lechuga 30g 30g Unidad ¢264 53
Tomate 35¢g 35¢ 1000g 21269 ¢44
@ @
Totales: ¢1022




Semana 6. Dia 4.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Succhini 100g 100g 1000g 1527 152.7
Carne molida 117¢g 80g 1000g ¢4500 @527
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Especias 1g 1g 1000g ¢1100 ¢1.1
Cebolla 59 59 1000g 1088 5,44
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Queso 25¢g 259 1000g ¢2650 ¢66
Brocoli 100g 1000g ¢2680 2268
Sal 1g 1g 500kg €160 ©0.32
Tomate 100g 100g 1000g 21269 ¢127
Culantro 59 59 1 rollo €226 ¢28
Cebolla 59 59 1000g ¢1088 ¢5,44
@ @
Totales: ¢1207
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Semana 6. Dia 5.

Ingredientes Peso Neto Peso de Unidad de Prt_acio por | Costo por
porcién compra gg::s(rjade porcién
Arroz 60 g 120 g 1000g €800 ¢48
Sal 29 29 500kg €160 0,64
Aceite 10ml 10ml 1000m| ¢775 ¢7,75
Frijoles 45¢g 155¢g 900g €820 ¢41
Sal 29 29 500kg ¢160 0,64
Pechuga de 192g 150g 1000g 2900 @557
pollo
Sal 19 19 500kg ¢160 ¢0.32
Consomé 1g 1g 1000g ¢5840 5,84
Queso 25¢ 25¢ 450g ¢3950 €219
americano
Jamoén pavo 259 259 250g ¢2150 €215
Zucchini 509 509 1000g €527 ¢26.3
Zanahoria 509 1000g ¢850 ¢42,5
Sal 19 19 500kg ¢160 0.32
Coliflor 359 1000g ¢1430 ¢50
Zanahoria 35¢ 35g 1000g 850 Z30
Vainica 30g 1000g ¢1385 ¢41,5
Sal 19 1g 500kg ¢160 ¢0.32
¢ @
Totales: ¢1164




