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INTRODUCCION

La salud de las personas es el resultado de la combinacibn de muchos
factores y elementos, entre estos la alimentacion. Por esta razon, es necesario
concientizar y educar acerca de la importancia de mantener una alimentacion
saludable y, a la vez, brindar las herramientas necesarias para que las personas la
puedan incorporar a su estilo de vida.

Una alimentacion saludable se da mediante una ingesta adecuada, variada y
balanceada de nutrientes, para cubrir las necesidades nutricionales de cada
organismo, sin incurrir en excesos 0 carencias que, a corto y largo plazo, traen
consigo consecuencias a la salud, como el sobrepeso y la obesidad y algunas
enfermedades como la diabetes, dislipidemias, enfermedades cardiovasculares y
géstricas, entre otras.

Ademas de esto los estilos de vida sedentarios y habitos insalubres de las
personas aumentan el riesgo de padecer este tipo de afectaciones en la salud,
muestra de esto es la situacion de Costa Rica, segun la Encuesta Nacional de
Nutricion, 2008-2009, en la que sefala que alrededor de un 59,7 % de las mujeres
entre 20 y 44 afos se encuentran con un estado nutricional de sobrepeso u obesidad
segun su IMC, mientras que un 62,4 % de la poblacion masculina se encuentra en
las mismas condiciones (Avila, 2009).

Estos resultados son alarmantes, pues el aumento de peso es un factor de
riesgo importante para el desarrollo de patologias y complicaciones en la salud, lo

que trae consigo una disminucion en la calidad de vida de las personas y en el
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desempeiio de estas en sus actividades laborales, debido a que la destreza motora

se puede ver afectada y los tiempos de incapacidad tiempo requerido para la
asistencia a consultas médicas se ve aumentado (Wanjek, 2005).

La intervencion nutricional realizada, se desarrolla en la empresa DHL, Costa
Rica S. A., en la sede Aurora de Heredia, con una duracion de 640 horas, cumplidas
durante los meses de febrero a junio del afio 2018. Se plantea la pasantia con el
objetivo de contribuir en la mejora del estado nutricional y de salud de los
colaboradores de la empresa, mediante la educacion nutricional y la intervencion de
la consulta nutricional.

Asimismo, el analisis se puso a disposiciébn de los colaboradores de la
empresa, a través del servicio de alimentos subcontratado: CocinArte, ya que se
considera que la alimentacion que se brinde debe ser nutricionalmente balanceada,
de agrado del comensal e inocua.

El informe que se presenta a continuacion, se encuentra organizado en seis
capitulos, el primero de este incluye la descripcion de la empresa DHL, Costa Rica,
S. A., menciona caracteristicas como: ubicacion, descripcion de la empresa,
objetivos, funciones, etc. El capitulo también contiene el diagnéstico situacional de la
empresa, analisis FODA e identificacion del problema y objetivos.

El segundo capitulo abarca el marco tedrico, en el cual se exponen los
aspectos tedricos relevantes para desarrollar la intervencion nutricional y plantear

soluciones a los problemas encontrados.
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El tercer capitulo muestra mediante matrices educativas las actividades
realizadas durante la pasantia, ademas del andlisis e interpretacién de los resultados
obtenidos con cada una de las actividades.

El capitulo cuarto expone las conclusiones y recomendaciones de la
intervencién realizada. El quinto capitulo se conforma por las referencias
bibliograficas que se utilizaron para sustentar el proyecto.

El sexto capitulo se compone de los anexos y evidencias del trabajo realizado,
entre esos los instrumentos diagndsticos, graficos, material educativo y fotografias

de las actividades realizadas.



CAPITULO 1. INFORMACION GENERAL
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1.1 DESCRIPCION DE LA EMPRESA

En el siguiente apartado se detallan las caracteristicas de la empresa DHL,
Costa Rica, S. A., para contextualizar el lugar en el que se realiza la intervencion

nutricional.

1.1.1 Ubicacién

La empresa DHL, cuenta con distintas sedes y oficinas dentro del pais, sin
embargo, la sede central: DHL Global Forwarding, lugar donde se lleva a cabo la
pasantia, se localiza en la provincia de Heredia, distrito Ulloa, barrio La Aurora;

ubicada especificamente 300 metros oeste de la zona franca Global Park.
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Figura 1. Ubicacién de la empresa DHL, Heredia.

Fuente: Google Maps, 2018.
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1.1.2 Descripcion de la empresa

La empresa DHL, se dedica a labores de logistica para el transporte de
documentos y mercaderia alrededor del mundo. Fue fundada en el afio 1969, en San
Francisco, EE. UU. por los empresarios Adrian Dalsey, Larry Hillblom y Robert Lynn,
con el objetivo de transportar los documentos de las cargas o envios, desde San
Francisco a Honolulu, en avion, lo que permitia comenzar el procesamiento
aduanero de la carga de un barco antes de la llegada real del envio, lo que reducia
significativamente los tiempos de espera en el puerto.

En Costa Rica la empresa fue establecida en el afio 1983, bajo la cédula
juridica 3-101-009757, actualmente, desarrolla actividades de transporte de envios
nacionales e internacionales via aérea, maritima, terrestre y ferroviaria, coordinacion
aduanera, almacenamiento fiscal y almacenaje y distribucion de mercaderia.

La sede central DHL Global Forwarding cuenta, actualmente, con un
aproximado de 375 colaboradores, que desarrollan funciones que van desde la
administracion de la empresa, gerencia de departamentos, operaciones de
transporte y aduanas y almacenamiento de distribucion de mercaderia, lo que
convierte a los colaboradores de la empresa en una poblacién con caracteristicas

bastantes heterogéneas.

1.1.3 Mision

Conectamos personas y mejoramos sus vidas.Y lo hacemos al ser
intransigentemente centrados en el cliente y ofrecer excelencia dia tras dia. Al unir a

las personas y simplificar la vida, para nuestros clientes, nuestros empleados,
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nuestros inversores y nuestra sociedad, ayudamos a hacer del mundo un lugar

mejor.
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1.1.4 Visién

Serla empresa de logistica para el mundo. Queremos ser la empresa de
logistica a la que acuden las personas, la primera opcién no solo para todas las
necesidades de envio, sino también la primera opcion para oportunidades de carrera
e inversibn y el punto de referencia mundial para la practica empresarial

responsable.

1.2 DIAGNOSTICO

Como primera etapa de la intervencion nutricional, se realiza el diagnostico,
para conocer la situaciéon actual y necesidades de la empresa, colaboradores y del
servicio de alimentacion, esto con el fin de que, en la etapa posterior, de intervencién
e implementacion de proyectos, se realicen actividades de forma asertiva sobre las

principales problematicas o falencias que presenta la empresa.

1.2.1 Servicio de alimentos

A continuacion, se detallan las caracteristicas del servicio de alimentos de la
empresa DHL, La Aurora de Heredia, brindado por el proveedor CocinArte. Entre las
caracteristicas que se mencionan se encuentran la descripcion de las areas, el menu
y funcionamiento; estas se obtuvieron mediante los instrumentos de diagndstico

utilizados.

1.2.1.1 Caracteristicas generales
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La empresa DHL, Aurora de Heredia, cuenta con un servicio de alimentacion
para sus empleados, subcontratado a la empresa proveedora CocinArte, que se
dedica a ofrecer servicios de alimentacion como catering service, educacion
nutricional, cobertura de eventos especiales y la administracion de comedores, sodas
y cafeterias institucionales.

Segun las caracteristicas del servicio brindado, se califican como un servicio
de alimentacion de género lucrativo, ya que la empresa no ofrece ningun tipo de
subsidio al empleado para la alimentacion ofrecida por el servicio de alimentos, por lo
que los colaboradores deben cubrir el costo de la alimentacion.

Ademas, este funciona mediante un sistema semiconvencional, ya que es en
la cocina que se encuentra en el comedor en la que se preparan los alimentos, a
excepcion de los productos de panaderia y labores de carniceria.

En cuanto al tipo, se clasifica como autoservicio, ya que el comensal se
desplaza a lo largo de la barra y le indica al personal a cargo de servir los alimentos
cuales de las opciones ofrecidas desea.

El servicio brindado cuenta con la supervision semanal de una nutricionista
encargada de velar por el cumplimiento de los procesos de produccion que
garanticen la calidad e inocuidad de los alimentos servidos.

El personal que labora en el servicio de alimentacion esta conformado por
cinco personas, cuatro de ellas, a excepcion de la cocinera principal, rotan funciones,
entre las que se encuentran el lavado de platos e instrumentos de cocina,

preparacion previa de alimentos, atencion al cliente, cajero, limpieza del area de
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cocina, recepcion y almacenamiento de productos, atencion de la pulperia, entre
otras.

El servicio de alimentacion brinda sus servicios a partir de las 7:00 de la
mafana y hasta las 2:00 de la tarde, durante este periodo ofrece opciones de
desayuno, merienda de la mafana y almuerzo, este Ultimo es el que presenta una

mayor demanda y cantidad de comensales (Anexo 6, figura 13).

En cuanto a la pulperia que se encuentra en la empresa, ofrece productos
como reposteria, productos empaquetados como galletas y snhacks, refrescos
embotellados y de cajita, batidos de fruta, café, golosinas y helados. Esta se
encuentra abierta en un horario de 8:00 de la mafiana a las 5:00 de la tarde, asi se
cubre el horario de la merienda de la tarde, en la que el comedor ya se encuentra

cerrado.

1.2.1.2 Comensales

Los comensales que usan el servicio de alimentacion corresponden a un
aproximado de 150 al dia, el tiempo del almuerzo es el mas concurrido. La utilizacion
del servicio de alimento varia entre los usuarios, ya que aproximadamente un 38 %

de los usuarios lo utilizan todos los dias (Ver anexo 6, figura 14), mientras que otros

lo utilizan solo algunas veces a la semana o compran solo porciones de algunas de
las preparaciones, como ensaladas o guarniciones, para acompafiar o complementar
los alimentos que traen preparados desde la casa.

Los colaboradores usan el servicio de alimentacion constituyen una poblacion
bastante heterogénea, entre las que se encuentran hombres y mujeres de entre los

18 y 66 afos de edad y con un gasto energético muy distinto segun las labores que
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realizan en la empresa, ya que tanto el personal administrativo como el operativo de

bodega usa el servicio de alimentacion.
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1.2.1.3 Infraestructura

La estructura del servicio de alimentos esta dividida en distintas areas para el
desarrollo de actividades especificas, entre estas estan: comedor, cocina, area de
distribucion de alimentos, preparaciones preliminares, recepcion, almacenamiento y
lavado.

La infraestructura del lugar y el mantenimiento del mismo es responsabilidad
de la empresa DHL. Por medio de la evaluacion de las instalaciones mediante la
Guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacion al publico del Ministerio de

Salud (Ver Anexo 3), se encontraron algunas deficiencias como el incumplimiento

con las condiciones de acceso determinadas por la Ley 7600, ya que el edificio no
cuenta con rampas de acceso para ingresar al comedor y se debe subir o bajar
escaleras.

En cuanto a la condicién de los desaglies ubicados en el piso de la cocina,
estos se encuentran en mal estado ya que no cumplen su funcién de drenar el agua
y esta se estanca, lo que impide que se pueda realizar limpieza profunda y lavado de
pisos en el area de cocina.

De igual forma, una de las tuberias de la pila de lavado se encuentra
despegada por lo que el personal del servicio de alimentos debe calzarla
constantemente para que esta no ocasione derrames de agua, lo cual es peligroso
ya que aumenta las posibilidades de que pueda ocurrir un accidente por causa de
una caida.

En cuanto a los pisos y paredes, estos no siempre se encuentran limpios y se

incrementa la dificultad de limpiarlos porque los angulos no son coéncavos. Las



33

ventanas del lugar cuentan con los protectores para impedir el paso de insectos, sin

embargo, estos estan sucios y no se les da el mantenimiento adecuado.

1.2.1.4 Equipos y utensilios

El servicio de alimentacién cuenta con equipos industriales como dos cAmaras
de refrigeracion, dos congeladores, dos bafios Maria, una cocina con plancha y seis
guemadores, una cocina con horno, tres mesas de trabajo de acero inoxidable, tres
pilas.

De estos, la mayoria se reportan en buenas condiciones, excepto una camara
de refrigeracion que tiene en mal estado una de las puertas corredizas, lo que causa
gue no se conserve la temperatura adecuada, ya que se encontraba por encima de
los 5°C. De igual forma, se report6 que uno de los bafios Maria, que ha sido
reparado varias veces, sin embargo, no se ha logrado que mantenga la temperatura
adecuada para los alimentos.

En cuanto a los utensilios 0 equipo menor, estos se encuentran en buen
estado y cumplen con los requerimientos establecidos, sin embargo, no se cuenta
con las condiciones adecuadas para almacenarlos, ya que, por ejemplo, los cubiertos
y la vajilla se guardan descubiertos expuestos a que insectos y contaminantes entren

en contacto con estos.

1.2.1.5 Area de recepcion

El area de recepcion de alimentos, por parte de los proveedores, esta
establecida por la puerta de entrada a la cocina, esta debidamente sefalada, sin

embargo, en varias ocasiones se observa el recibo de alimentos por el mostrador en
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el que se atiende a los comensales, ademas, algunos proveedores llegan a entregar
el producto en horas de mucho trabajo, por lo que la revision de la mercaderia se
dificulta.

En este espacio se encuentran también anaqueles en los que se colocan los
productos mientras se revisan y, posteriormente, se acomodan, sin embargo,

algunos productos como las frutas se almacenan en estos estantes.

1.2.1.6 Area de preparaciones preliminares

En el servicio de alimentos se encuentra el area de preparaciones
preliminares, esta se utiliza para alistar los vegetales, ya sea que se vayan a utilizar
ese dia o para congelarlos ya lavados, pelados o picados, listos para utilizar en el
momento que sean necesarios.

Siempre que se almacenan los alimentos que han pasado por estas
preparaciones preliminares, se etiquetan para identificar el contenido y la fecha de
cuando se prepararon.

Sin embargo, los espacios en los que se desarrollan las labores de
preparaciones preliminares y coccién son cercanos, ya que el espacio es un poco
reducido, por lo que se debe prestar mayor atencion para evitar errores que puedan

conducir a la contaminacion cruzada de algun alimento.

1.2.1.7 Area de cocina

El area de cocina se utiliza correctamente, ya que a esta area solo se
ingresan los alimentos que se van a preparar, para evitar el abuso de temperaturas

en los alimentos que no se van a cocinar. El equipo y los instrumentos que se utilizan



35

para la coccion de los alimentos se encuentran en buenas condiciones y, ademas, se
limpian al finalizar la jornada del dia.

El piso del area de cocina permanece sucio y con derrames de agua o
alimentos que, en los momentos de mayor trabajo, no se limpian y se convierten en
un elemento que puede causar accidentes, ya que el piso se pone bastante

resbaloso lo que puede ocasionar caidas al personal que laboran en la cocina.

1.2.1.8 Area de distribucion de alimentos

El area de distribucién de los alimentos al comensal se constituye por la barra
de alimentos, en la que se encuentran los 2 bafios Maria, la barra de ensaladas vy el
mostrador con las refresqueras y la caja registradora, en la que el comensal paga los
alimentos que solicito.

El flujo del servicio es bastante agil y los comensales no deben esperar mucho

para ser atendidos (Ver anexo 6, figura 30), a pesar de que muchas veces solo se

encuentra un colaborador sirviendo los alimentos.

1.2.1.9 Area de almacenamiento

Para almacenar los alimentos, el servicio cuenta con camaras frias en las que
se almacenan lacteos, embutidos, vegetales frescos, las carnes que se descongelan,
entre otros. En las camaras de refrigeracion todo se encuentra debidamente
identificado y etiquetado, con la fecha en que se almacend. Se cuenta también con

una camara fria en la que se guardan refrescos embotellados.
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Los alimentos que deben congelarse se almacenan en alguno de los dos
congeladores, segun el producto, ya que en uno se almacena la carne de res y cerdo
y vegetales procesados y en el otro en pescado, mariscos y pollo.

La limpieza, en el caso de las camaras de refrigeracion, se hace cada dos o
tres dias, aproximadamente, se vela porque siempre se encuentren limpias, en el
caso de los congeladores se realiza una vez a la semana.

La bodega de alimentos no perecederos muestra algunas deficiencias, ya que
no cuenta con puertas, por lo que los alimentos quedan expuestos a que plagas
puedan contaminarlos, ademas, en este espacio también se almacenan productos
de limpieza y desinfeccion y papeleria, lo que puede causar de igual forma la
contaminacion de los alimentos.

Unos de los estantes sobre los que se colocan los alimentos se encuentran
herrumbrados y en mal estado, lo que dificulta su limpieza, ademas, se pueden

romper los empaques de los productos que aqui se colocan.

1.2.1.10 Area de consumo

El comedor principal del servicio de alimentos es bastante espacioso, cuenta
con 21 mesas y 170 sillas, aproximadamente. En el area de consumo también se
encuentran 6 microondas para que los colaboradores que traen sus alimentos de la
casa los puedan calentar. La empresa cuenta también con un segundo comedor mas
pequefio, con 15 mesas y 90 sillas, sin embargo, en este comedor no se ofrece la
venta de los alimentos solo cuenta con microondas para calentar los alimentos.

Ambos comedores cuentan con iluminacion y ventilacion adecuada, lo que

contribuye a un ambiente agradable para el consumo de los alimentos. No obstante,
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los pisos y las mesas de esta area no se limpian con frecuencia, por lo que durante
las horas de mayor afluencia se observan sucios y, en caso de algun derrame

pequefio, no se limpia, lo que da un mal aspecto al salon.

1.2.1.11 Area de limpieza

En cuanto al area de limpieza, no existe una bodega exclusiva para el
almacenamiento de productos de limpieza, por lo que, como se menciond, estos
productos se encuentran en la bodega de alimentos no perecederos, esto es una
posible fuente de contaminacién para los alimentos.

Después de la intervencion, se recomienda mejorar este aspecto y se logra

destinar un lugar para guardar los productos de limpieza fuera del &rea de cocina.

1.2.1.12 Operaciones de preparacion de los alimentos

En cuanto a la manipulacion y manejo de los alimentos durante la
preparacién, se encontraron aciertos en cuanto al lavado y desinfeccién de los
alimentos, uso del termémetro para controlar la temperatura de coccion de los
alimentos, uso y desecho de grasas y aceites.

Sin embargo, también se detectaron fallas como el descongelamiento de las
carnes, ya que estas se almacenan en bloques muy grandes por lo que, pese a que
pasan la noche en refrigeracion, al dia siguiente no se han descongelado totalmente
e incurren en el error de dejarlo a temperatura ambiente para que termine de
descongelarse durante la mafana.

Otro de los errores que se presentaron con mayor frecuencia fue el manejo

inadecuado de manos, ya que en muchas ocasiones no se lavan al cambiar de



38

funcion o tarea, por ejemplo, se observa como muchas veces como la persona que
manipula alimentos crudos pasa a servir alimentos al comensal, de igual forma,
cuando se encuentran en la caja registradora también manipulan los instrumentos
gue se utilizan para servir los alimentos.

Como parte de la manipulacién de los alimentos, se encuentra la correcta
utilizacion del uniforme y aseo personal de los colaboradores, por esta razon, se
sefala el uso de maquillaje por parte de algunas de las colaboradoras, ademas, el
uso del cubre bocas es inadecuado, ya que en algunas ocasiones no lo portan y en
otras lo utilizan, pero de forma incorrecta. De igual forma el uso de guantes no es el

correcto, ya que muchas veces no se cambian al comenzar otra tarea.

1.2.2 Menu

El menu de almuerzos de este servicio de alimentos estad compuesto por un
menu ciclico de cinco semanas, sin embargo, este no se cumple rigurosamente vy,

segun la opinion de los comensales, cuenta con poca variedad (Ver anexo 6, figura

18). Esto deriva de la opinion de los comensales sobre el grado de satisfacciéon que
tienen sobre el servicio ofrecido en el servicio de alimentos, el instrumento disefiado
para este fin se puede observar en el anexo 5.

En cuanto a las caracteristicas de los alimentos servidos a los comensales, no
se obtiene un grado total de satisfaccion, por ejemplo, en cuanto al sabor de los

alimentos la mayoria de los comensales sefiala estar algo satisfechos (Ver anexo 6

figura 15). De igual, forma se encuentra la apariencia de los alimentos servidos (Ver

anexo 6, figura 16), ya que los comensales sefalan que las preparaciones algunas

veces son poco llamativas o al momento servirlas el plato no se ve bien.
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A pesar de que la satisfaccién sobre la cantidad de alimentos servidos es un
aspecto muy subjetivo que varia de acuerdo con las costumbres de cada persona, la

mayoria de las personas, un 44 %, opinan estar algo satisfechas (Ver anexo 6, figura

17), ya que indican que la cantidad de carbohidratos servida es mas grande de lo
deseado y las porciones de guarniciones vegetales y ensaladas son pequefas.

En cuanto a la variedad de las bebidas, el menu siempre ofrece dos opciones,
sin embargo, estas son las mismas, tanto para el momento del desayuno como para
el almuerzo, ademas, suelen repetirse en algunas ocasiones, varias veces a la
semana, por lo anterior el grado de satisfaccion por la variedad de las bebidas es

bastante bajo (Ver anexo 6, figura 21). De igual forma ocurre con la satisfaccion de la

barra de ensaladas, en la cual la mayoria de los dias se ofrecen los mismos

ingredientes (Ver anexo 6, figura 22).

En cuanto a la estructura del menu de almuerzo, este ofrece, diariamente,
arroz y frijoles, tres opciones de plato fuerte, uno de estos es un plato compuesto,
dos guarniciones, una harinosa y otra vegetal, la barra de ensaladas cuenta con
diferentes opciones de ingredientes para que le comensal pueda elegir y dos tipos de
refresco natural.

Las preparaciones se venden por porciones o en combo, el combo economico
esta conformado por arroz, frijoles, una opcion de plato fuerte, ensalada y refresco
natural; mientras que el combo de almuerzo regular se encuentra formado por: arroz,
frijoles, una opcion de plato fuerte, una guarnicion, ensalada y refresco natural.

Para el desayuno no se sigue un menu estructurado, sino que se basan en un

patrén de menu que ofrece, diariamente, gallo pinto, huevo frito, huevo picado, pany
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opciones variables de guarniciones. Ademas, se brindan preparaciones que varian
diariamente entre las que se encuentran preparaciones con embutidos,
emparedados, pupusas, chorreadas, pancakes, empanadas, entre otras.

Con base en estas opciones se ofrecen dos opciones de combos de
desayuno, el combo regular contiene: gallo pinto grande, huevo o queso, un
acompafiamiento o guarnicién, pan o tortilla y refresco natural o fruta en trozo. En el
combo econdmico se sirve una base harinosa (pinto pequefio, pancakes, tortilla de
qgueso, etc.), un acompafamiento y refresco natural o fruta en trozo.

Pese a que, tanto para el almuerzo como para el desayuno se ofrecen dos
opciones de combo, uno econémico y otro regular, existe disconformidad sobre el

costo de estos (Ver anexo 6, figura 32), ya que la mayoria indican que los precios

son excesivos, mas si los alimentos se compran por porciones individuales

1.2.2.1 Andlisis cualitativo

Con el fin de conocer mas a fondo las caracteristicas de las preparaciones
ofrecidas al comensal se realiz6 un andlisis cualitativo, en el que se tomaron en
cuenta las caracteristicas organolépticas de los alimentos como: aroma, gusto,
apariencia, temperatura, textura, tamafio y armonia, asignandoles una calificacion de
muy bueno, bueno, regular, malo o muy malo.

En el anexo 13 y 14, se incluye el analisis cualitativo de los platillos mas

consumidos o solicitados diariamente por los comensales. Sin embargo, entre las
principales caracteristicas organolépticas encontradas cabe destacar que, en

general, las preparaciones tienen un aroma y gusto aceptable ya que se encuentra
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en un rango de muy bueno o bueno, ya que siempre se condimentan y adoban
adecuadamente los alimentos, no son insipidos o muy salados o picantes.

En cuanto a la apariencia de los alimentos, también tiende a ser buena o muy
buena, sin embargo, en el momento de servirlos el plato a veces queda sucio o las
bandejas en las que se encuentran los alimentos en el bafio Maria, a veces estan
sucias o acomodadas de una forma poco estética. Las carnes fritas o la plancha
suelen verse secas lo que las hace menos apetecibles.

La textura de los alimentos suele ser adecuada, sin embargo, se presenta un
problema con la carne de res que suele estar un poco dura, al contrario de los
vegetales, que algunas veces se sienten muy suaves o0 recocinados, en especial el
zucchini.

La temperatura a la que se sirven los alimentos es la principal disconformidad,
ya que la mayoria de las veces no se logra mantener una temperatura adecuada en
los alimentos, en especial al final del servicio de los tiempos de alimentacion.
Ademas, se registran constantes dafios en el bafio Maria lo que influye en que la
comida se enfrie con mayor facilidad.

En cuanto al tamafio de las porciones servidas, varia segun la preparacion, ya
que la porcion de arroz servida es mas grande de lo que se recomienda, en cuanto a
las guarniciones vegetales tiende a ser un poco mas pequefia de lo deseado. En
general, la porcion de proteina es adecuada a excepcion de cuando es un plato
compuesto, ya que la cantidad es menor.

La armonia de plato servido es un aspecto variable, ya que varia de acuerdo

con las preparaciones que elija el comensal, pues el servicio no ofrece platos
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establecidos, sino que la persona elige de la barra de alimentos lo que desea comer.
Sin embrago, en la barra siempre se ofrecen alimentos con los que se puede

elaborar platos balanceados y agradables a la vista y al paladar.

1.2.2.2 Anédlisis cuantitativo

El analisis cuantitativo del mena (Ver Anexo 15 v 16), contiene el detalle de la

cantidad de macronutrientes y energia que contiene cada uno de los platillos que
tienen mayor aceptacion por parte de los comensales, para compararlos con los
requerimientos que tiene la poblacion y asi determinar si son nutricionalmente
adecuados y balanceados. Este andlisis se realiza mediante la medicién de
porciones servidas y su andlisis posterior, mediante el programa ValorNut.

Para determinar si el mend es adecuado, se utiliza el porcentaje de
adecuacion derivado del contenido energético o de macronutrientes de la
preparacion y del ideal, segun los requerimientos establecidos (2000 kcal), para que
este porcentaje sea adecuado, debe ser de entre un 90 % y 125 %, si es menor se
calificaria como deficiente y si es mayor, se considera como inadecuado debido a un
exceso.

En general, en el andlisis del menu del desayuno se determind que son
preparaciones de un alto valor calorico ya que sobrepasa el porcentaje, debido a que
la mayoria contienen preparaciones altas en grasa, pues son fritas, como las
empanadas, platanos maduros y huevos o que por su naturaleza son alimentos altos
en grasa, como la natilla y los embutidos. Otro aspecto es que muchas de las
opciones de desayuno son de bajo contenido proteico y, a cambio, son muy altos en

carbohidratos.
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En el mena de almuerzo se observa que muchas de las preparaciones tienen
un alto contenido calorico, en especial las que son preparaciones fritas, empanizadas
o comidas rapidas. En general, los macronutrientes que se tienen en exceso son las
grasas y carbohidratos.

Un aspecto a resaltar es que en las ocasiones que se ofrece un platillo

vegetariano este es de un escaso contenido proteinico.

1.2.3 Estado nutricional de los funcionarios

La valoracién del estado nutricional mediante la determinacion del IMC a los
colaboradores de la empresa DHL, mostré que la mayoria de la poblacion posee un
estado nutricional inadecuado, principalmente de sobrepeso u obesidad.

Debido a la poblacion es de caracteristicas heterogéneas, segun su
desempefio en la empresa, se realizé una comparacion entre el estado nutricional de
los colaboradores que trabajan en el area administrativa y los que trabajan en el area

de bodega, (Ver anexo 2, figura 5), esto demostré que esta Ultima poblaciéon posee

un mejor estado nutricional, 45 % de la poblacién en estado normal, 32 % en
sobrepeso, 18 % obesidad grado 1 y 5 % bajo peso, no existe ningun colaborador
con obesidad grado 2 o 3.

Contrario a esto, el personal administrativo cuenta con un 40 % en estado
normal, 38 % en sobrepeso, 14 % en obesidad grado 1, 5 % obesidad grado 2, 2 %
en obesidad grado 2 y un 1 % con bajo peso.

En relacion con el estado de salud de los colaboradores, también se

analizaron las principales patologias presentes (Ver anexo 2, figura 6 y 7), a lo que

se encontr6 que, tanto en el personal de bodega como en el administrativo,
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predominan las dislipidemias, estrefiimiento, gastritis y la hipertension arterial, las
cuales estan estrechamente relacionadas, tanto la causa como su tratamiento, con la

alimentacién de la persona.

1.3 FODA

Fortalezas Oportunidades
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1.3.1 Identificacién de problemas

A partir del diagndstico que se realizé en la empresa DHL, Aurora de Heredia,
se noté que una gran parte de la poblacion tiene un estado nutricional inadecuado,
ya que mas de la mitad se encuentra en sobrepeso u obesidad. Lo que hace
referencia a niveles altos de grasa corporal y aumento de padecimientos y de
enfermedades cronicas no transmisibles, entre las que se pueden mencionar las
dislipidemias, hipertension arterial, diabetes, entre otras.

Algunas de las causas de que la poblacién se encuentre en estas condiciones
son el sedentarismo y los malos habitos de alimentacion, debido a la falta de interés,

jornadas de trabajo extendidas o falta de alimentos saludables en el servicio de
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alimentos y pulperia de la empresa, los cuales también contribuyen a que la
poblacion presente problemas de salud como el estrefiimiento y la gastritis.

Debido a lo anterior, también la falta de educacion nutricional que posee la
poblacion en un problema importante ya que muchos carecen de informacién sobre
hébitos de alimentacién adecuados.

Con base en esto, se destaca la ausencia de un profesional en nutricion que
cubra el area de educacion nutricional en la empresa, al igual que el seguimiento del
estado nutricional de los colaboradores, con el fin de corregirlo y mejorar su estado
de salud y calidad de vida.

Se encontraron también deficiencias en el servicio de alimentos subcontratado
a la empresa CocinArte, ya no cuenta con un menu nutricionalmente balanceado e
incluyen preparaciones de muy alto valor caldrico, altas en grasas y carbohidratos,

servidas en porciones mas grandes de lo adecuado.

1.4 OBJETIVOS

A continuacién, se presentan los objetivos planteados para realizar la

intervencién nutricional en la empresa DHL, Aurora de Heredia.

1.4.1 Objetivo general

Realizar una intervencion nutricional integral en la empresa DHL, Aurora de
Heredia, por medio de educacion y valoracion nutricional, ademas de la supervision
del servicio de alimentos que se ofrece en la empresa, con el proposito de una
mejora el estado nutricional y los habitos alimentarios de los colaboradores de la

institucion, durante el periodo de febrero a mayo del 2018.
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1.4.2 Objetivos especificos

Determinar el estado nutricional y habitos nutricionales de los
colaboradores de la empresa DHL, Aurora de Heredia, mediante la
valoracion antropométrica y la aplicacion de un instrumento de
diagnéstico.

Identificar las condiciones sanitarias y de manipulacién de los
alimentos, durante la cadena de produccion con la que opera el servicio
de que brinda el proveedor CocinArte a la empresa DHL, Aurora de
Heredia.

Conocer los gustos y preferencias, asi como el grado de satisfaccion de
los comensales sobre el servicio de alimentacién que se brinda en la
empresa DHL, Aurora de Heredia, mediante la aplicacion de encuestas
a una muestra de la poblacién.

Analizar de forma cualitativa y cuantitativa el mena ofrecido en el
servicio de alimentos de la empresa DHL, mediante la valoracion de las
caracteristicas organolépticas de los platillos y su composicion
nutricional.

Desarrollar actividades de educacion nutricional para los colaboradores
de la empresa DHL, Aurora de Heredia, con el fin de una mejora en los
habitos de alimentacion y la prevencion o tratamiento de enfermedades
estrechamente relacionadas con la alimentacion.

Brindar consulta nutricional a los colaboradores de la empresa DHL,

Aurora de Heredia, que incluye un plan nutricional y herramientas
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necesarias para la mejora del estado nutricional, con un respectivo
seguimiento de la evolucion del paciente.

Educar al personal del servicio de alimentaciéon sobre la adecuada
manipulacion de alimentos y su importancia para que se garantice la
inocuidad de los alimentos preparados, mediante una capacitacion
basada en las deficiencias que se encontraron durante la etapa de
diagnéstico.

Crear un menu por competencias, nutricionalmente balanceado, que
ofrezca opciones saludables a diario, como propuesta de mejora a la
empresa CocinArte, proveedora del servicio de alimentacion a la

empresa DHL.
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2.1 ALIMENTACION SALUDABLE

La alimentacion saludable es uno de los pilares para promover y mantener el
funcionamiento adecuado del organismo y, por lo tanto, una buena salud. Desde un
punto de vista clinico y nutricional, muchas de las enfermedades que se presentan
en la actualidad, como las cardiovasculares, diabetes, obesidad, entre otras, se
relacionan con la alimentacion, asimismo, si existe un control o tratamiento y si se
mantiene una dieta adecuada y regulada (Vera, 2013).

Se sabe que la alimentacion puede ser muy variada, segun la cultura a la que
se pertenezca, estilos de vida, gustos, edad, etc., sin embargo, siempre se debe
procurar que esta cumpla con la cantidad adecuada de macro y micronutrientes para
llevar a cabo sus necesidades fisiolégicas. De igual forma, estas necesidades varian
segun el sexo, etapa de vida, nivel de actividad fisica y estados fisioldgicos
especiales que presente la persona, como en el caso de las mujeres embarazadas
(De Luis, 2012).

Ademas, es importante mencionar que una alimentacion saludable es variada,
balanceada y adecuada, es decir, que se deben incluir todos los grupos de alimentos
(frutas, vegetales, proteinas, carbohidratos, azlUcares y grasas) en cantidades
adecuadas para no tener ni excesos ni deficiencias de nutrientes (De Luis, 2012).

Mantener una alimentacion saludable, es de interés no solo personal, sino
publico, por lo que la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), en el 2004 tom¢ la
Estrategia mundial sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud, con el fin de

cumplir metas y objetivos como “incrementar los conocimientos y concienciacion
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acerca de la influencia de la dieta y la actividad fisica en la salud y fortalecer las
politicas y planes de accibn mundiales, regionales y nacionales para mejorar la

alimentacion” (Vera, 2013, s. p.).

2.2 REQUERIMIENTO ENERGETICO Y DE MACRONUTRIENTES EN

LA EDAD ADULTA

El cuerpo, para mantener un funcionamiento adecuado, genera el hambre
como necesidad fisiologica que indica que requiere de un aporte de energia,
mediante la ingesta de alimento, sin embargo, depende de cada uno los alimentos y
las cantidades de estos que elija consumir para brindar lo nutrientes al organismo,
sin embargo, existen lineamientos que indican la cantidad de energia y
macronutrientes que se le deben proporcionar al cuerpo para mantener un estado
nutricional adecuado (Roth, 2009).

Como se mencioné con anterioridad, las necesidades varian segun cada
individuo, sin embargo, segun Brown (2014) el aporte energético adecuado para una
poblacion adulta estandar ronda las 1800 — 2000 Kcal para mujeres y las 2200 para
los hombres.

Cabe destacar que es de suma importancia regular la cantidad de cada
macronutriente en la que se va a consumir el aporte calérico, ya que en el organismo
cada uno cumple funciones especificas y necesarias, por ejemplo, los carbohidratos
constituyen nuestra fuente primaria de energia, las proteinas son esenciales para la
construccion y mantenimiento de la masa muscular y las grasas cumplen funciones

energeéticas y estructurales en el cuerpo (Dapcich, 2004).
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Por esta razén, se han establecido recomendaciones en cuanto a los
macronutrientes, para garantizar la ingesta de las cantidades adecuadas de cada
macronutriente. Para los carbohidratos se recomienda el consumo de entre un 45 %
y 65 % de las calorias totales, para las proteinas entre un 10 %y 35 % y las grasas o

lipidos entre un 20 % - 35 % restante (Brown, 2014).

2.3 RECOMENDACION DEL CONSUMO DE LiQUIDO

Al igual que con los macronutrientes, se pueden encontrar recomendaciones
para el consumo de otro tipo de sustancias y elementos que se encuentran en los
alimentos, uno de ellos es el liquido, el cual esta representado por el agua y otros
liquidos que se toman o que se encuentran dentro de otros alimentos, como en las
frutas.

La cantidad de liquido que se ingiere es esencial para mantener el cuerpo
hidratado y asi evitar trastornos funcionales y metabdlicos producto de la
deshidratacion. La necesidad de liquido para cada persona varia segun condiciones
fisiologicas y ambientales, actividad y ejercicio fisico realizado, entre otros (Martinez,
2008).

Sin embargo, se mantiene una recomendacion general, para un adulto en
condiciones estandar, de que se debe consumir al menos un mililitro por cada caloria
consumida, es decir, un aproximado de 2000 ml de liquido, idealmente obtenido de

forma natural como agua, jugos de fruta o bebidas no azucaradas (De Luis, 2012).
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2.4 RECOMENDACION DEL CONSUMO DE FIBRA

Pese a que la fibra no nos aporta ningan nutriente, pues es un carbohidrato no
digerible por el ser humano, su consumo tiene multiples beneficios, como regular el
vaciamiento gastrico y prolongar la sensacién de saciedad, mejorar la motilidad
intestinal, disminuir la absorcién del colesterol, entre otros (Brown, 2014).

Los alimentos que aportan fibra a la dieta son las frutas, vegetales,
leguminosas, alimentos y productos integrales o de grano entero. La recomendacion
para el consumo de fibra y obtener estos beneficios es de entre 25 y 30 gramos al

dia (Sanchez, 2015).

2.5 RECOMENDACION CONSUMO DE SODIO

El sodio es un micronutriente al cual se le presta atencion, debido,
principalmente, a la relacién que existe con su alto consumo y el padecimiento de
enfermedades crénicas no trasmisibles como la hipertension, enfermedades
cardiovasculares y los accidentes cerebrovasculares (OMS, 2013).

En Costa Rica se encontré que la poblacion tiene un alto consumo de sodio,
que esta asociado, principalmente, con alimentos procesados y condimentados.
Segun Blanco (2012), en el afio 2001 se estimo que el promedio de consumo de sal
en los costarricenses era de aproximadamente 7,1 g al dia, cantidad por encima de
lo que recomienda la Organizacion Mundial de la Salud (5 g de sal al dia), que
equivalen a 2 g de sodio (OMS, 2013).

Por esta razon, se han sumado esfuerzos y propuesto programas para

disminuir este consumo, como el que se realizdé al incluir la importancia de la
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disminucién del consumo de sodio en las guias alimentarias, en el afio 2011 (Blanco,

2012).

2.6 ESTADO NUTRICIONAL

La valoracion del estado nutricional es sumamente importante en la
intervencién nutricional, pues permite identificar las posibles alteraciones en cuanto
al exceso o deficiencia en el consumo de nutrientes o detectar el riesgo a
presentarlos (Brown, 2014). Respecto a esto, el estado nutricional se puede definir,
segun Mahan (2012), como el grado en el que un individuo satisface sus
necesidades fisiologicas en cuanto a nutrientes, es decir, el equilibrio que existe
entre la ingesta de nutrientes y las necesidades de la persona para mantener las
funciones metabdlicas.

Un estado nutricional adecuado contribuye al crecimiento, desarrollo,
conservacion de la salud en general, desarrollo de labores cotidianas y como
defensa del organismo frente a enfermedades (Mahan, 2012). Para determinar el
estado nutricional del individuo se utiliza como base el indice de masa corporal
(IMC), el cual representa una relacion entre el peso y la talla de la persona, la
clasificacion del estado nutricional segun este parametro se puede observar en la

figura 2.
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Estado nutricional segun IMC

Clasificacion IMC (kg/m?)
Peso insuficiente <18,5
Normal 18,5-24.9
Sobrepeso 25-29,9
Obesidad, clase | 30-34,9
Obesidad, clase Il 35-39,9
Obesidad, clase lli > 40

Adaptado de Mahan, 2012.

Figura 2. Clasificacion estado nutricional Segun IMC

Por el contrario, un estado nutricional inadecuado presenta consecuencias
directas sobre la salud y la calidad de vida, ya que estéa relacionado al padecimiento
de enfermedades cronicas no transmisibles como la diabetes mellitus tipo 2,
padecimientos cardiovasculares, osteoarticulares, musculares y de desarrollo
cognitivo entre otros (Atalah, 2012).

En la actualidad, el sobrepeso y la obesidad son los principales desequilibrios
en el estado nutricional, producto de la modificacion de factores socioeconémicos y
cambios en la oferta de alimentos y en el estilo de vida de las personas, como el
sedentarismo, consumo de alcohol, estrés, entre otros (Atalah, 2012). Segun datos
de la OMS, la obesidad se ha triplicado en todo el mundo, mas de 1900 millones de
adultos tienen sobrepeso, de los cuales, alrededor de 650 millones son obesos
(OMS, 2017). Por esta razén, Barrera (2013) hace un llamado a la importancia de

retomar una alimentacion sana y balanceada y limitar la ingesta de alimentos de alto
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valor caldrico, como los productos altos en grasa o azucarados. De igual forma, es

importante resaltar la importancia de que las personas sean fisicamente activas.

2.7 ENFERMEDADES CRONICAS Y AFECCIONES DE LA SALUD

RELACIONADAS A LA ALIMENTACION

Las enfermedades no transmisibles son una de las principales causas de
muerte en el mundo, se estima que los padecimientos que se encuentran
relacionadas a la alimentacion de las personas, representan aproximadamente el 46
% de la morbilidad y el 60 % de la mortalidad en el mundo (Suéarez, 2011).

Elementos no saludables que se encuentran en la dieta de la poblacién, que
han de la modificacién de patrones y transformaciones sociales, como el consumo de
productos con un alto contenido de grasas saturadas, sal, azlicares, acompafiado de
inactividad fisica, tabaquismo, consumo excesivo de bebidas alcohdlicas y la
disminucién o consumo insuficiente de frutas, vegetales y alimentos naturales o poco
procesados, influyen en la aparicién de enfermedades (Vera, 2013).

Algunas de estas enfermedades son la hipertensién arterial, hiperlipidemias,

enfermedades cardiovasculares, cancer, diabetes mellitus tipo Il, etc.

2.8 EDUCACION NUTRICIONAL

La educacion nutricional se plantea como una de las principales herramientas
para crear y promover habitos de alimentacion saludables, que contribuyan a la
prevencion de enfermedades y, ademas, para el control de las mismas (Dapcich,

2004).
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La creacion e implementacion de estrategias educativas novedosas por parte
del equipo de salud de la empresa, que orienten a la poblacion sobre temas como:
eleccion de alimentos saludables, prevencién de enfermedades crénicas desde la
nutricion, prevencién del sobrepeso y la obesidad, importancia del ejercicio fisico,
entre otros; son esenciales para mejorar la salud y la calidad de vida de los

colaboradores (Ballesteros, 2007).

2.9 ALIMENTACION EN EL ENTORNO LABORAL

La alimentacion de los colaboradores en la empresa va mas alla de solo cubrir
una necesidad fisioldgica, sino que involucra aspectos como generar los tiempos
requeridos para su alimentacién, proporcionar un espacio adecuado y confortable,
brindar opciones de alimentacion saludable e incentivar a los colaboradores a
alimentarse adecuadamente (Organizacion Internacional del Trabajo, 2012).

La mejora de las condiciones de trabajo, como la creacién de espacios
saludables desde la alimentacion, se fomenta para propiciar una mejora en bienestar
colectivo de los miembros de una institucion, ya que los cambios de los patrones
alimentarios han producido un aumento acelerado en el padecimiento de
enfermedades cronicas, que generan un aumento en los costos de atencion en salud
y disminucion en la capacidad productiva de los colaboradores (Bejarano, 2012).

En relacion con lo anterior Wanjek (2005), menciona la importancia de generar
politicas y acciones empresariales que promuevan los habitos alimentarios
saludables en la poblacion, ya que se ha encontrado que las organizaciones que lo

han puesto en practica muestran una disminucion en el ausentismo laboral, una
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moral méas alta en sus colaboradores, reduccion en los gastos de seguros y una

mayor productividad.

2.10 SERVICIOS DE ALIMENTACION

Un servicio de alimentos, segun Guerrero (2001), se puede definir como: “una
estructura disefiada mediante procesos operativos, técnicos, de direccion y control,
cuya finalidad es proporcionar alimentacion a colectividades” (s. p.).

Bolafios (2014), indica que los servicios de alimentos pueden clasificarse, de
distintas formas, en primera instancia segun su género, es decir, el objetivo o razén
de brindar el servicio, los cuales pueden ser:

e Afan de asistir.
e Atencion a la salud.
e Fines de lucro (comercial).

Otra de las formas de clasificar los servicios de alimentacion es segun el
sistema mediante el cual adquiere la materia prima o ingredientes necesarios para
llevar acabo las preparaciones y la manera en produce los alimentos. Segun los
sistemas puede clasificarse en:

e Convencional: preparacion y procesamiento de todos los alimentos,
incluyendo panaderia y carniceria.

e Semiconvencional: incluye la preparacion de todos los alimentos, sin
embargo, excluye el servicio de panaderia y carniceria.

¢ Comisariato: requiere de preparaciones previas en otros lugares, se da

solamente la preparacion final en el servicio de alimentos.
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e Alimentos preparados y listos para servir: la preparacion de los
alimentos se realiza con anterioridad, se almacenan de manera
adecuada, para calentarse y servirlos al comensal.

La forma de servir y distribuir los alimentos constituye otra forma de
clasificacion, algunos de los tipos que se puede encontrar son:

e Autoservicio.

e Servicio de bandejas.

e Servicio de mesero.

La forma en que se organice cada servicio de alimentos dependera de
aspectos como el area de trabajo disponible, ubicacion, caracteristicas del personal y

servicio que desee brindar.

2.11 MENU

El mend de un servicio de alimentacion consiste en el conjunto de
preparaciones o platilos que se ofrecen al comensal, este puede ser de
caracteristicas impuestas (solo se ofrece una opcion al dia) o puede permitir la
eleccion de lo que la persona desee comer, como en el caso de los establecimientos
gue manejan un menu a la carta o una barra de alimentos. Generalmente, los menus
institucionales se encuentran compuestos por plato principal, cereales vy
leguminosas, acompafiamientos 0 guarniciones vegetales y harinosas, ensaladas,
bebidas y en algunas ocasiones puede contener panes y postres (Redondo, 2006).

Para el disefio de un menu, es importante tomar en cuenta las caracteristicas

del servicio de alimentacién, como el personal y equipo disponible, disponibilidad de



62

alimentos y recetas y el tipo de servicio que se desea brindar, asi como las
caracteristicas de los comensales que asisten a este, en cuanto a necesidades,
gustos y preferencias. Otros aspectos a tomar en cuenta al planificar un menu son: la
variedad y caracteristicas nutricionales y armonia que deben guardar las

preparaciones entre si (Redondo, 2006).

2.12 MANIPULACION DE ALIMENTOS E INOCUIDAD ALIMENTARIA

La manipulacion adecuada de los alimentos es fundamental para garantizar la
inocuidad alimentaria, es decir, que se puede garantizar que los alimentos
preparados o servidos al comensal no van a causarle ningun tipo de dafio o afeccion
a la salud, ya que se tomaron las medidas necesarias para que, mientras se
producen, almacenan y distribuyen, se encuentren libres de contaminantes de
cualquier tipo (fisicos, quimicos o bioldgicos) y asi evitar el posible contagio de una
enfermedad de transmision alimentaria (Herrera, 2011).

En cuanto a los cuidados e higiene que se debe tener al preparar alimentos
Dapcich (2004), menciona:

e Adecuado lavado de manos.

e Limpiezay desinfeccion de utensilios y areas de trabajo.

e Evitar la contaminacion cruzada entre alimentos crudos y cocidos.

e Cocinar, almacenar, descongelar y recalentar los alimentos con
temperaturas adecuadas.

e Uso correcto del uniforme.

e Aseo e higiene personal del manipulador de alimentos.
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De igual forma, mantener una manipulacion adecuada de los alimentos
contribuye a preservar sus caracteristicas y su calidad, en cuanto a sabor, olor, color,

textura, entre otras (Dapcich, 2004).
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3.1 DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES

En el siguiente apartado se incluye el detalle de las actividades realizadas

durante la intervencion nutricional realizada en la empresa DHL, Aurora de Heredia,

durante el periodo febrero — mayo 2018. Estas se cumplieron con el fin de brindar

soluciones a la problemética encontrada en la empresa, colaboradores y servicio de

alimentacion.

Las actividades se presentan mediante una matriz educativa que incluye

objetivo de la actividad, participantes, materiales e instrumentos utilizados, estrategia

metodoldgica y resultados y su respectiva sistematizacion.

3.1.1 Actividad 1: Diagnéstico del estado nutricional y principales

patologias presentes en los colaboradores de la empresa DHL, Aurora de

Heredia

Obijetivo: Conocer el estado nutricional y principales patologias presentes en

los colaboradores de la empresa DHL, Aurora de Heredia.

Tabla n.° 1. Matriz educativa del diagndstico del estado nutricional y principales

patologias presentes en los colaboradores de la empresa DHL

Actividad Participante Materiale Estrategia Instrumento  Resultado
S S metodoldgic
a
Valoracion  Estudiante  Tallimetr Se solicita a Se utiiza La
del estado de nutricibn o los una balanza valoracion
nutricional Balanza  colaborador vy un antropomeétri

Continua...
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Actividad Participante Materiale Estrategia Instrumento  Resultado
S s metodoldgic
a
por medio Colaborador Hoja para es de la tallimetro. ca se realiza
de es de la registro empresa Se crea un a 188
mediciones empresa de datos. que se instrumento colaborador
antropométr (188 Lapicero presenten al de es de la
icas y personas) Computa consultorio  recoleccion empresa
determinaci dora médico para de datos tanto del
on de las realizar la donde se area
principales valoracién incluyen administrativ
patologias antropométr datos a como del
presentes ica y, a la generales area
en los vez, llenar medidas operativa de
colaborador una boleta antropométr bodega.
es de la con datos icas y, Se
empresa generales y ademas, un determina
DHL, donde se cuadro que mas de
Aurora de les consulta donde se la mitad de
Heredia. por las deben la poblacién
patologias indicar las posee un
que patologias estado
presenta. que nutricional
Para la presenta el inadecuado
determinaci colaborador. ya que solo
on del (Ver _anexo un 40 % de
estado 1) la poblacion
nutricional se
se toma encuentra
como dentro de un
parametro rango

Continua...
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Actividad Participante Materiale Estrategia Instrumento  Resultado
S s metodoldgic

a

el IMC de la normal

persona. segun su
IMC.
Del 60 %
restante un
37 %
corresponde
a
sobrepeso,
14 %
obesidad 1,
5 %
obesidad 2,
2 %
obesidad 3
y de igual

forma un 2
%
corresponde
a bajo peso
(Ver__anexo
2, figura 4)
Dentro de
las
principales
patologias
gue indican

presentar

Continua...
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Actividad Participante Materiale Estrategia Instrumento  Resultado
S s metodoldgic
a
los

colaborador
es se
encuentra la
gastritis,
dislipidemia
S,
estrefiimient
o} e
hipertension

arterial (Ver

anexo 2
figura 6y 7)

3.1.1.1 Sistematizacién

Para llevar a cabo la valoracién, se invitdé a los colaboradores de la empresa

por medio del voceo interno, a asistir al consultorio médico, para que se realizara la

valoracion nutricional, esto mediante la toma del peso y la talla de la persona, para

posteriormente evaluarlo segun su IMC.

La toma del peso y talla se realiza en una balanza, solicitandole a la persona

que se quite los zapatos y los objetos que ande en los bolsillos y que se suba a la

balanza con los pies juntos, brazos a los lados y viendo al frente y sin ningan objeto

0 accesorio en la cabeza que impida tomar de manera correcta la talla.

Adicional a esto se solicitd informacion general como edad, género, area de

trabajo y se consulté sobre la presencia o no de algunas patologias (Ver anexo 1).
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La valoracion antropométrica se realizé a 188 colaboradores, de los cuales
132 pertenecen al personal administrativo y 56 a personal operativo de bodega. Del
total de las personas que colaboraron un 45 % son mujeres y el restante 55 %
hombres.

Entre los resultados obtenidos en la valoracion nutricional se encontré que
solo un 40 % de la poblacién presenta un estado nutricional adecuado, un 37 % se
encuentra en sobrepeso, 14 % en obesidad grado 1, 5 % obesidad grado 2, un 2 %
obesidad grado 3 y el restante 2 % presenta un estado nutricional de bajo peso (Ver

Anexo 2, Figura 4).

Sobre las principales patologias presentes en la poblacion sobresale, en
primer lugar, la gastritis, tanto para el personal de bodega como administrativo, otras
de las patologias que presentan son dislipidemias, estrefiimiento y la hipertension

(Ver anexo 2, Fiqura 6y 7).

3.1.2 Actividad 2: Evaluacién sanitaria de servicios del servicio de

alimentacién al publico

Objetivo: Valorar el servicio de alimentos de la empresa DHL, Aurora de
Heredia, mediante la aplicacion de la guia de evaluacién sanitaria de servicios de

alimentacion al publico del Ministerio de Salud.
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Tabla n.° 2. Evaluacién sanitaria del servicio de alimentacién

Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrument Resultado
es metodoldgica o
Realizar la Estudiante Guia de En primera Guia de EI servicio
evaluacion de evaluacion estancia se evaluacion de
del servicio nutricion. sanitaria de coordina con sanitaria alimentos
de Servicio de servicios el personal de obtuvo una
alimentacié alimentacid6 de de cocina la servicios puntuacion
n de la n alimentacié visita al de de 167
empresa n al pablico servicio de alimentaci puntos de
DHL, del alimentos, on al 199 puntos
Aurora de Ministerio para realizar publico del posibles
Heredia, de Salud la evaluacion. Ministerio  segun la
mediante (Ver_anexo Durante la de Salud guia de
la guia de 3) evaluacion se (Ver anexo evaluacion
evaluacion Lapicero analizan las 3) sanitaria de
sanitaria Redecilla distintas servicios de
de para el areas del alimentacion
servicios cabello servicio de al  publico
de TermOmetr alimentacion del
alimentacio 0 de en cuanto a Ministerio
n al publico alimentos infraestructur de Salud, lo
del a y limpieza, que significa
Ministerio se valora una
de Salud. también la calificacion
manipulacion de 83.9, ya
de los que se
durante el encontré
proceso de disconformi
produccion, dad en

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia

Instrument

metodoldgica o

Resultado

asignado el
valor
correspondie
nte en cada
item
evaluado de
la guia para
posteriorment
e ser
sumados vy
dar la
calificacién
correspondie
nte al servicio
de alimentos
segun las
condiciones
sanitarias

encontradas.

aspectos de
infraestructu
ra como:
incumplimie
nto a la ley
7600,

acumulacion
de grasa,
agua y
suciedad en
los pisos
debido al
mal
del

desagtie,

estado

ausencia de
angulo
céncavo
entre pisos
y paredes y
el mal
estado de
una de las
tuberias.
Los
protectores
de las
ventanas se

encuentran

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia Instrument

metodoldgica o

Resultado

sucios y las
fuentes de
iluminacién
artificial no
se
encuentran
protegidas.
La vajilla vy
los
utensilios
estan
guardados
de manera
incorrecta
ya que se
encuentran
destapados
y algunos
ubicados
bocarriba.
El
almacenami
ento de los
productos
no
perecederos
es
inadecuado

ya que la

Continua...
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Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrument Resultado
es metodoldgica o
bodega
permanece
siempre
abierta y los

estantes se
encuentran
en mal
estado,
ademas, en
el mismo
espacio se
encuentran
algunos
productos
de limpieza.
La camara
de
refrigeracion
tiene una de
sus puertas
en mal
estado y la
temperatura
es mayor a
la deseada.
En cuanto a
la
manipulacio

n de los

Continua...
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Actividad Participant Materiales

es

Estrategia Instrument

metodoldgica o

Resultado

alimentos,
se
encuentra
mal uso de
los guantes
y un
inadecuado
uso de los
guantes,
ademas, de
gue algunas
de las
colaborador
as utilizan

magquillaje.

3.1.2.1 Sistematizacion

El servicio de alimentos de la empresa DHL, fue evaluado mediante la Guia

de evaluacion sanitaria de servicios del servicio de alimentacién al publico, del

Ministerio de Salud (Ver anexo 3), lo que permitié conocer el estado del mismo en

cuanto a sus condiciones fisicas y de funcionamiento.

Para realizar la evaluacion se solicitd el permiso a la empresa CocinArte, la

cual es subcontratada por la empresa DHL, para el manejo del servicio de

alimentacion, para realizar las respectivas observaciones y, ademas, para conversar

con encargado.
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Al comenzar la evaluacion se revisaron las instalaciones, tanto externa como
internamente, se evalu6 estado de los alrededores, alcantarillado y desagues,
ubicacion de las areas de almacenamiento, bodega de productos de limpieza, estado
de paredes, pisos, ventanas, equipos Y la distribucion de las &reas del servicio de
alimentos. De igual manera, durante la observacién se analiz6 el uso de las normas
establecidas para la manipulacion de los alimentos por parte de los colaboradores
del servicio de alimentos.

En cuanto a las instalaciones fisicas del lugar, las principales
disconformidades se encuentran en que no existen condiciones adecuadas segun la
ley 7600, para el acceso al comedor. Internamente, se encontré que el desagle
ubicado en la cocina no funciona de forma correcta, por lo que no se pueden lavar
los pisos de la cocina, lo que ocasiona acumulacion de grasa en algunas zonas, de
igual forma los angulos entre las paredes y los pisos no son céncavos por lo que
limpiar estas areas resulta mas dificil.

La tuberia de una de las pilas se encuentra en mal estado, por lo que ocurren
derrames de agua constante. Las ventanas poseen protector de cedazo, sin
embargo, este se encuentra cubierto de polvo y suciedad, ademas, las fuentes de
iluminacidon no cuentan con protector. La ubicacion de la vajilla y utensilios no es
correcta, ya que permanecen descubiertos y algunos de ellos bocarriba.

La manipulacion de los alimentos es deficiente en el lavado de manos y uso
de guantes, ya que en muchas ocasiones se estan manipulando alimentos crudos
con guantes y se pasa directamente a servir alimentos sin cambiarse los guantes,

ademas, en algunas ocasiones el personal encargado de cobrar, toca los utensilios
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para servir la comida. Otros de los aspectos que se notd fue la presencia de
maquillaje en algunas de las colaboradoras del servicio de alimentos.

En cuanto al almacenamiento, la bodega de alimentos no perecederos se
encuentra abierta, ya que no tiene puerta, por lo que no se cuenta con proteccion
ante el ingreso de plagas y los estantes se encuentran en mal estado (herrumbrados
y abollados), ademas, es en este mismo lugar en el que se almacenan algunos de
los productos de limpieza y desinfeccion.

Se encuentra, ademas, que una de las camaras de refrigeracién tiene una de
las puertas en mal estado y los estantes de esta también se encuentran en mal
estado ya que algunos se han desmontado, lo que provoca que la temperatura sea
mayor a la deseada.

Respecto al control de las temperaturas de los alimentos, el personal de
cocina cuenta con termémetros para verificar la temperatura de los alimentos que se
preparan, sin embargo, el equipo de bafio Maria presenta problemas constantes, por
lo que la temperatura de los alimentos preparados no se mantiene de forma
adecuada.

En el area de consumo, se observa que el piso esta sucio ya que el personal
encargado de limpiar esta area es el de limpieza de la empresa y, a veces, solo se
hace una vez al dia.

En cuanto a la cuberteria que utilizan los comensales, esta se encuentra
destapada y sin ninguna proteccion contra los insectos, ademas, debido a que cada

colaborador los toma con las manos, se pueden contaminar otros cubiertos.
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3.1.3 Actividad 3: Evaluacién de la satisfacciéon de los usuarios en el

servicio de alimentacién

Obijetivo: Evaluar el grado de satisfaccion y la percepcion de servicio brindado
por el servicio de alimentos de la empresa DHL, Aurora de Heredia, a través de la

aplicacion de una encuesta a los usuarios del servicio.

Tabla n.° 3. Matriz educativa de la evaluacién de satisfaccion de los usuarios del

servicio de alimentacion

Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado

s metodoldgica o

Elaboraci6 Estudiante  Fotocopias Se solicita el Se elabora ElI  servicio

n, de Nutricion de la permiso a una de

aplicacion encuesta recursos encuesta  alimentacion
y analisis Usuarios Lapiceros humanos en donde se utiliza en
de la del servicio Computador para pasar la se su mayoria
encuesta de a encuesta a consulta durante el
de alimentos los usuarios sobre la tiempo de
satisfacci6 (75 del servicio frecuencia almuerzo ya
n de los personas) de de uso del que un 86 %
usuarios alimentacion. servicio de de los
del servicio Para la alimentos usuarios lo
de aplicacion del y sobre el hacen en
alimentos instrumento grado de este

de la se asiste al satisfaccio momento. La
empresa comedor n de frecuencia
DHL, tanto en el obtenido con que se
Aurora de momento del tanto del utiliza por los
Heredia. desayuno servicio comensales

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
) metodolégica o

como a la del brindado, es de un 38
almuerzo y se calidad de % todos los
la solicita a los dias, 25 %
los alimentos de 3 a 4
colaboradores y el veces y un
gue contesten espacio 37 % 1 a2
la encuesta disponible veces a la
que se les en el semana.
brinda. servicio de La calidad
Posteriorment alimentos. de la
e se analizan (Ver anexo alimentacion
las 5) es percibida
encuestas. por el

comensal en
general
como algo
satisfechos,
tanto en
cuanto al
sabor,
apariencia,
cantidad vy
temperatura.
Sin
embargo,
respecto a la
variedad si
se obtuvo un

mayor grado
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
S metodologica o
de
insatisfaccio
n.
El  espacio
fisico es

percibido por
el comensal
con un alto
grado de
satisfaccion,

el aspecto

de la
limpieza es
el que

presenta un
mayor grado
de
insatisfaccio
n.

La atencién
al publico es
una de las
fortalezas
del servicio
de
alimentacion
ya que en su
mayoria las

personas

Continua...
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Actividad

Participante Materiales

S

Estrategia

metodoldgica

Instrument

0]

Resultado

opinan estan
muy

satisfechas.
En cuanto a
los precios,
un 28 %
opinan estar
muy

satisfechos,
35 %
satisfechos,
15 %
insatisfecho
y un 22 %

muy

algo

algo

insatisfecho.
La

calificacion
general que
recibe el
servicio de
alimentacion
por los
comensales
es de 7.2,
siendo 10 la
calificacion
mas alta

posible.
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3.1.3.1 Sistematizacién

La evaluacion de la satisfaccion de los usuarios del servicio de alimentacion
de la empresa DHL, se realiz6 mediante un instrumento creado con este fin (Ver
anexo 5). La evaluacion se divide en distintas partes, entre estas la frecuencia de
uso, la calidad de la alimentacion, espacio fisico, atencién recibida y costo de la
alimentacion.

Como se puede observar en el anexo 6, sobre los resultados de esta
evaluacion, el servicio de alimentos de la empresa se utiliza principalmente durante
el tiempo del almuerzo, ya que un 86 % de los usuarios lo utiliza durante este tiempo
de alimentacion, mientras que un 58 % lo utiliza durante el desayuno y tan solo un 5
% para realizar la merienda de la mafiana. Debido a mdultiples razones, no todos los
usuarios utilizan el servicio de alimentacion, sino que solo un 38 % lo hacen
diariamente, un 25 % de tres a cuatro veces a la semana y un 37 % una a dos veces
a la semana.

En cuanto a las caracteristicas de los alimentos que se sirven a los usuarios,
se pidié que los calificaran segun su grado de satisfaccion en muy satisfecho, algo
satisfecho, algo insatisfecho o muy insatisfecho. En cuanto al sabor, la mayoria de
los comensales, 55 %, se sienten algo satisfechos, de igual forma que la mayoria (58
% de los comensales), se sienten algo satisfechos con la apariencia de los alimentos
servidos.

La satisfaccion, en cuanto a la cantidad de alimentos servidos, mostro una
diferencia de percepciones ya que un 22 % se siente muy satisfecho, 44 % algo

satisfecho, 23 % algo insatisfecho y un 11 % muy insatisfecho, sin embargo, en este
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aspecto de debe tomar en cuenta lo heterogénea que es la poblacién y las diferentes
costumbres que tienen cada uno de los comensales, por esto, es conveniente
analizar el menu, cuantitativamente, como se realizara posteriormente.

La variedad del mend también present6 un alto grado de insatisfaccion, tanto
en alimentos como en las bebidas, ya que la mayoria representada por un 36 %, se
siente algo insatisfecha en este aspecto.

La temperatura de los alimentos servidos obtuvo un 25 % de la poblacion muy
satisfecho, 40 % algo satisfecho, 26 % algo insatisfecho y un 9 % muy insatisfecho,
la respuesta se ve influida por dos factores, en primer lugar, el estado de los bafios
Maria que frecuentemente presentan problemas y se dificulta repararlos en el
momento y, en segundo lugar, la hora en la que el usuario consume los alimentos
debido a que, generalmente al final del tiempo de alimentacién no se logra mantener
la temperatura adecuada.

Al analizar el espacio fisico, se pidié que fuera calificado con la misma escala.
En cuanto a la limpieza del comedor, la mayoria de los encuestados se encuentran
algo satisfechos, sin embargo, como en el rubro anterior, el momento en el que se
utiliza el comedor influye, ya que en las primeras horas se encuentra limpio, sin
embargo, durante el transcurso del servicio no existe limpieza de mesas y pisos, por
lo que al final del tiempo de alimentacion la limpieza del espacio no es la misma.
Respecto a los demas aspectos del espacio fisico, como cantidad de mesas vy sillas,
ventilacion e iluminacion, la mayoria de los comensales expresan sentirse algo

satisfechos con el espacio.
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A la atencion recibida por parte del personal del servicio de alimentacion
encargado de servir los alimentos y el cajero, se le da una calificacion de muy
satisfecho, lo que refleja una buena atencion al cliente. Otro aspecto de la atencion
es el tiempo de espera para ser atendido, el cual reflejo ser adecuado ya que un 37
% dice estar muy satisfecho, 42 % algo satisfecho y tan solo un 18 % algo
insatisfecho y 3 % muy insatisfecho.

En cuanto al horario de atencion, la mayoria, 51 %, opina estar muy
satisfechos, sin embargo, al resto les gustaria que se extendiera para las ocasiones
en las que trabajan jornadas extendidas u horas extra.

A pesar de que la satisfaccion respecto al precio de los alimentos varia segun
las posibilidades econdémicas de las personas, se obtuvo un grado alto de
satisfaccion, un 28 % se considera muy satisfecho, un 35 % algo satisfecho, 15 %
insatisfecho y un 22 % muy insatisfecho. Ademas, la insatisfaccion se debe a que les
gustaria pagar por un servicio de mayor calidad y méas variado.

Como resumen de la evaluacion, se solicitd dar una calificacién de 1 a 10 a
los rubros evaluados, la atencién recibida obtuvo un promedio de nota de 8.1, la
calidad de la comida de 7.1, calidad de la bebida 6.8, precio 6.8, para una

calificacion general de 7.2.

3.1.4 Actividad 4: Analisis cualitativo del menu

Objetivo: Evaluar de forma cualitativa el menu ofrecido para el tiempo de

desayuno y de almuerzo en el servicio de alimentos, mediante un analisis sensorial.
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Tabla n.° 4. Matriz educativa del andlisis cualitativo del menu

Actividad Participant Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
es metodoldgic
a

Realizar  Servicio de Tabla de Se realizan Se utiliza un Se analizaron
un alimentos  evaluacion  visitas al instrumento un total de 26
andlisis  CocinArte. sensorial. servicio de que platillos de
cualitativ  Estudiante  Lapicero. alimentos contienen almuerzo y 17
o de los de Computador durante las una tabla de de desayuno.
principal  nutricién a. 5 semanas evaluacién Respecto a
es Redecilla del ciclo de sensorial en aroma y gusto
platillos para el menu donde se la mayoria
del menu cabello. durante el describe el obtuvieron una
de 5 Preparacion tiempo de platillo calificacion de
semanas es del almuerzoy 3 servido y se bueno. La
que menu. del evallan sus caracteristica
ofrece el desayuno caracteristic que mayor
servicio para evaluar as problema

de las sensoriales. presentd fue la
alimento caracteristic (Ver__anexo temperatura ya
S as 13y 14) que el equipo
CocinArt organoléptic con que cuenta
e a la as (Aroma, el servicio de
empresa gusto, alimentos no
DHL, apariencia, mantiene
Aurora temperatura, adecuadament
de textura, e la
Heredia. tamano y temperatura.

armonia) de

las

El tamafio de

las porciones

Continua...
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Actividad Participant Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
es metodoldgic

a
preparacion tiende a ser
es ofrecidas adecuado
en el menu. excepto en la
Estas se de arroz o gallo
califican en pinto que es
la escala de mas grande de
muy bueno, lo
bueno, recomendado.
regular, La textura de
malo o muy los alimentos
malo. es inadecuada

principalmente
en las carnes
fritas ya que se
encuentra seca
y dura y en los
vegetales que,
en ocasiones,
se encuentran
recocinados

La armonia
varia segun la
eleccion de los
comensales ya
gue en algunas
ocasiones no
eligen

balanceadame

Continua...
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Actividad Participant Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
es metodoldgic
a
nte las

preparaciones.

3.1.4.1 Sistematizacion

El andlisis cualitativo del menu se realiz6 en conjunto con el personal del
servicio de alimentacion, ya que se debia realizar una degustacion de las
preparaciones realizadas. Se analizd el platilo con mayor aceptacion de los
comensales.

El mend de almuerzos se analiz6 durante 5 semanas y el de desayuno
durante 3 semanas, que es la duracién respectiva de cada ciclo de menu.

Se analizaron las caracteristicas organolépticas de aroma, gusto, apariencia,
temperatura, textura, tamafio y armonia de las preparaciones ofrecidas en el menda.
Para esto, se registraron las preparaciones en un instrumento disefiado para esta
evaluacion y cada una de las caracteristicas se califico en la escala de muy bueno,

bueno, regular, malo o muy malo. En el anexo 13 y 14, se encuentran las tablas de

evolucion de cada uno de los platillos evaluados de almuerzo y desayuno.

El aroma y gusto de los platillos en general es de muy bueno o bueno, ya que
las preparaciones se adoban y condimentan adecuadamente.

Entre los principales problemas estan las caracteristicas de los alimentos, asi
como la temperatura, ya que la mayoria de las veces se percibe un poco fria, debido

a gue el bafio Maria no mantiene la temperatura adecuadamente.
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El tamafio de las porciones es inadecuado, la cantidad de arroz servida es
bastante grande, sin embargo, en cuanto a la proteina, frijoles y ensalada, presenta
un tamafio adecuado. La porcion de la guarnicion de vegetales acuosos algunas
veces es mas pequefia de lo recomendado. Un aspecto importante a resaltar es que
la porcidn servida varia segun la persona que se encuentre sirviendo los alimentos.

La textura se ve afectada, principalmente en las carnes rojas o cuando son
fritas, ya que suelen ser un poco duras y secas. Se probaron también algunos
alimentos, en especial los vegetales, que se encuentran re-cocinados por lo que se
sienten mas suave de lo deseado.

La armonia del plato varia mucho, segun la eleccion de los alimentos por
parte del comensal, ya que muchas veces se eligen varias preparaciones harinosas.
A esto contribuye la poca variedad de vegetales, ya que solo se ofrece una
guarnicién vegetal y en algunas ocasiones no se ofrece.

En cuanto a las bebidas, la mayoria de las veces tienen poco sabor a la fruta,
pero son bastante azucaradas. Algunas veces incluso saben a fruta fermentada.

Otra observacion es el estado de la fruta en trozo que se sirve, ya que algunas
ocasiones esta se encuentra muy madura, por lo que el aroma, gusto y apariencia se
afecta o en otros momentos no es apetecible.

Generalmente, la principal observacion de las preparaciones del desayuno es
que estas son muy grasosas y cuando pasa este tiempo de alimentacion no

mantienen una textura adecuada.
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Objetivo: Evaluar de forma cuantitativa el menu ofrecido para el tiempo de

desayuno y de almuerzo en el servicio de alimentos, en cuanto a su valor energético

y nutricional, segun las necesidades nutricionales de la poblacion.

Tabla n.° 5. Matriz educativa del andlisis cuantitativo del menu

Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
S metodoldgica o s
Realizar Servicio de Fotocopia de Se visita el Se utliza Se
un andlisis alimentos la plantilla servicio de un analiza
cuantitativ. CocinArte.  para analisis alimentos instrument un total
o del menu Estudiante  cuantitativo durante 5 0 para de 26
de 5 de nutricion del mena. semanas anotar las platillos a
semanas Lapiceros. para abarcar porciones lo largo
que ofrece Pesa de todo el ciclo servidas e de las 5
el servicio alimentos. de mend, se incluir la semanas
de Redecilla pesan las informacié del menu
alimentos para el preparacione n de
CocinArte cabello. s mas nutricional almuerzo
a la Cubre bocas. solicitadas de estas y 17 del
empresa Preparacione por los preparacio menu de
DHL, s del menu. comensales  nes. desayuno
Aurora de Computadora vy se le
Heredia. realiza el Mediante
Programa célculo de la el analisis
VALORNUT. cantidad de (Ver
energia y anexo 15
macronutrien y 16) se
tes que observa

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
S metodoldgica o s
aportan que la
mediante el mayoria
programa de las
VALORNUT. preparaci
Posteriormen ones son
te este se de un alto
compara con valor
el caldrico al
requerimient ser altas
0 energético en grasa
de una y
persona carbohidr
adulta y una atos vya
apropiada que la
distribucién mayoria
de de los
macronutrien dias se
tes, para ofrecen
analizar si las preparaci
preparacione ones
s ofrecidas fritas y
son hay una
adecuadas preferenci
nutricionalme a de la
nte para la guarnicio
poblacion. n
harinosa
sobre la

vegetal.
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3.1.5.1 Sistematizacién

El analisis cuantitativo del menu se realizé durante 5 semanas en el almuerzo
y durante tres semanas en el desayuno, ya que esta es la duracion de cada ciclo de
menu respectivamente. Debido a que el menu de la empresa no se conforma de
platos prestablecidos, sino que se ofrece una barra con diversas opciones en las que
el cliente elige la combinacion de alimentos que desea comer, para realizar el
andlisis se eligieron los platillos que tenian mayor demanda durante el tiempo de
alimentacion de cada dia. Se revisaron un total de 26 opciones de almuerzo y 17 de
desayuno.

El analisis se realiz6 mediante el programa ValorNut, con el cual es posible
determinar el valor cal6rico y cantidad de macronutrientes (carbohidratos, grasas y
proteina) que tiene cada platillo. Esta informacion se utilizd para realizar una
comparacioén entre los requerimientos energéticos de la poblacion adulta promedio.

Para obtener la informacion necesaria para el analisis se coordiné con el
personal de cocina el pesaje de las porciones servidas al comensal. El analisis del

menu de almuerzo y desayuno se muestra en el anexo 15y 16 respectivamente.

Posterior al andlisis, se logré determinar que la mayoria de las preparaciones
son de un alto valor calorico, gracias a que predominan las preparaciones altas en
grasa y carbohidratos, estos sobrepasan el 125 % del porcentaje de adecuacion
permitido respecto al requerimiento de la poblaciéon. Ademas, el alto valor caldrico
esta influenciado por la eleccion desbalanceada de alimentos que realiza el
comensal, ya que en muchas ocasiones se prefiere la guarnicion harinosa en lugar

de la vegetal.
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Otros aspectos importantes que influyen son el tamafio de las porciones, ya
que, por ejemplo, la porcion de arroz servida es mas grande de lo recomendado,
agregar aderezos y salsas a base de aceite 0 mayonesa a los alimentos aumenta
también el valor calérico y el porcentaje de grasa.

Otro detalle a resaltar es el bajo e inadecuado aporte proteico en la mayoria
de las opciones vegetarianas que se ofrecen en el menu. Las opciones de comida
rapida como papas fritas, patacones, dedos de pescado o pollo empanizados,
hamburguesas, nachos, entre otros, estan presentes al menos una vez a la semana,
tienen una gran aceptacién entre los comensales y son estas algunas de las

opciones de mas alto contenido caldrico y de grasa.

3.1.6 Actividad 6: Diagndstico del conocimiento nutricional y habitos

alimentarios

Obijetivo: Identificar los conocimientos sobre nutricibn y los habitos
alimentarios de los funcionarios de la empresa DHL, Aurora de Heredia, mediante la

aplicacion de una encuesta.

Tabla n.° 6. Matriz educativa del diagndstico del conocimiento nutricional y habitos

alimentarios
Actividad Participant  Materiales Estrategia Instrumento Resultado
es metodoldgi
ca

Aplicacion Estudiante  Fotocopias En primer Se realiza Se aplican un
de encuesta de nutricion de la lugar, se un total de 228

sobre encuesta solicita el instrumento encuestas a

Continua...
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Actividad Participant Materiales  Estrategia  Instrumento Resultado
es metodoldgi
ca
conocimient Funcionari  Lapiceros permiso en conformado los
0Ss os de la Computado la direccion por 20 colaboradore
nutricionales empresa ra de preguntas s tanto del
y hébitos DHL, Recursos de area
alimentarios Aurora de Humanos seleccion administrativa
a los Heredia para pasar Uunica y Ccomo del
funcionarios (228 la encuesta falso y éarea de
de la personas) a los verdadero, bodega,
empresa funcionario en donde segun los
DHL, Aurora s de la sepregunta resultados
de Heredia. empresa. sobre los (Ver _anexo
La habitos de 8), en cuanto
encuesta alimentaci6 a los hébitos
se realiza n y de
por cada conocimien alimentacion
puesto de to se resalta
trabajo nutricional. que la
entregandol (Ver_anexo mayoria no
e a cada 7) realiza los 5
colaborador tiempos de
una alimentacion
fotocopia recomendado
de la s, siendo las
encuesta meriendas los
para que tiempos que
esta  sea menos se
contestada realizan.
por ellos. La mayoria

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia
metodoldgi
ca

Instrumento Resultado

de las
personas
endulzan sus
bebidas con
azucar y no
acostumbran
agregar sal a
las comidas
ya
preparadas.
El  consumo
de liquido es
deficiente ya
gue solo el 17
% consume
la  cantidad

recomendada

Los alimentos
mas
consumidos
en las
meriendas
corresponden
a frutas,
galletas
rellenas,

reposteria 'y

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia
metodoldgi
ca

Instrumento Resultado

pan.
La poblacion
muestra tener
un alto grado
de
sedentarismo
ya que casi la
mitad de la
poblacién no
realiza
ejercicio
fisico.

En cuanto al
conocimiento
nutricional de
los
colaboradore
s, la mayoria
85 %) no
reconoce los
alimentos
fuente de
fibra,
ademas, la
mayoria (69
%) reconoce
grupos de

alimentos

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia
metodoldgi
ca

Instrumento Resultado

como los
vegetales no
harinosos.
En cuanto a
la lectura de
etiquetas
nutricionales
solo el 22 %
demostrd
hacerlo de
manera

correcta.

3.1.6.1 Sistematizacion

El analisis de habitos y conocimientos en nutricion se realiza por medio de la

aplicacion de un instrumento (Ver anexo 7), a los colaboradores de la empresa DHL,

Aurora de Heredia, para esto se acudi6 puesto por puesto y se suministro la

encuesta a cada una de las personas para que la contestara. Se realizd un total de

228 encuestas, de las cuales 186 fueron a personal administrativo y 42 a personal de

bodega.

Con el fin de conocer si la diferencia entre el estado nutricional de los

colaboradores del area administrativa y de bodega estaba influenciada por sus

habitos nutricionales y el conocimiento, se compararon algunos de los resultados.
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Como muestra el anexo 8, figura 33 y 34, ambos sectores de la poblacion,

tanto administrativo como operativo de bodega, en su mayoria no cumplen con los 5
tiempos de alimentacion recomendados lo que corresponde a un 69 % y 81 %
respectivamente. En ambos casos las meriendas son los tiempos de alimentacion
que mas se omiten, en el caso del personal de bodega, cabe destacar que en
muchos de los casos se le dificulta realizar la merienda, ya que no cuentan con
tiempos cortos de descanso en la mafiana y en la tarde, ademas la naturaleza de sus
actividades influye.

La ingesta de liquido, en gran parte de la poblacién, se encuentra por debajo
de lo recomendado, ya que solo un 17 % consume 7 0 mas vasos de liquido al dia

en el area administrativa y 31 % lo hace en el area de bodega (Anexo 8, figura 35)

Al analizar los alimentos que se consumen usualmente en los tiempos de

merienda (Ver anexo 8, figura 36 y 37), predominan las frutas, galletas rellenas,

reposteria y pan, los cuales son los productos que tienen a disposicion en la pulperia
de la empresa. Al comparar los dos sectores de la poblacién, se observé un mayor
consumo de frutas, productos integrales y light, en el area administrativa, mientras
que en el area de bodega se da un mayor consumo de pan, reposteria y bebidas
gaseosas.

En cuanto a la practica de ejercicio fisico, existe un porcentaje levemente
mayor en los operarios de bodega, al igual que es mayor la cantidad de personas
que lo realizan en la cantidad recomendada de 150 minutos minimo a la semana

(Ver anexo 8, figura 38 y 39).
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En cuanto al conocimiento en temas relacionados con la nutricién, se nota una
clara diferencia entre los grupos, ya que se observa un mayor conocimiento en el
area administrativa que en la de bodega, sin embargo, en ambos sectores se
evidencia el desconocimiento de este tema.

En cuanto a la identificacién de alimentos fuente de fibra, la mayoria de las
personas no logra identificarlos, ya que solo un 15 % de las personas lo hace
adecuadamente. La distincion de grupos de alimentos tuvo un mayor grado de

acierto, ya que un 69 % respondi6é de forma correcta (Ver anexo 8, figura 40y 41).

Se evidencia la gran cantidad de mitos alrededor de temas nutricionales,
como la creencia de que el jugo de limén ayuda a quemar la grasa corporal ya que

mas de la mitad de los encuestados opinaron que esto es verdadero.

3.1.7 Actividad 7: Diagnéstico gustos y preferencias alimentarias

Objetivo: Identificar los gustos y preferencias alimentarias de los usuarios del

servicio de alimentacién de la empresa DHL, Aurora de Heredia.

Tabla n.° 7. Matriz educativa diagnostico gustos y preferencias alimentarias

Actividad Participante Materiale Estrategia Instrument Resultado

) S metodoldgica o

Aplicar Estudiante =~ Fotocopia Se elaboran Se utlizan Los

una de nutricibn s de la dos dos instrumentos
encuesta encuesta instrumentos encuestas fueron

con el fin Usuarios del Lapiceros para la para aplicados a 68
de servicio de Computa recoleccion determinar colaboradores,
identifica alimentacié dora de la los gustos se obtuvo que
r los n (70 Menu informacion, vy del menu

Continua...
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Actividad Participante Materiale Estrategia Instrument Resultado
S s metodoldgica o
gustos y personas) actual el primero preferencia actual los
preferenc con S del platillos
ias preparacione personal, preferidos
alimentar s del menu en una se corresponden
ias de los actual y el pregunta a Gallo pinto,
usuarios segundo con por los empanadas vy
del preparacione gustos 'y huevo frito en
servicio S que no se preferencia cuanto a
de encuentran s del menu opciones de
alimenta dentro del actual y en desayuno; pifia
cion de menda, en el segundo y sandia en
la ambos por cuanto a
empresa instrumentos  preparacio frutas, pescado
DHL, se solicita a nes que no empanizado,
Aurora las personas son lasafia de pollo
de que ofrecidas y Dbistec de
Heredia. selecciones en el menu cerdo.
los platillos vy les De los
gue son de gustaria ingredientes
su gue fueran para ensalada
preferencia, incluidas.  los mas
para su (Ver anexo gustados son:
posterior 9y 10) lechuga,
analisis. tomate y
ceviche de
platano. Las

guarniciones
vegetales

preferidas son:

Continua...
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Actividad Participante Materiale Estrategia Instrument Resultado

S s metodoldgica o

brocoli con
zanahoria y
zucchini  con
zanahoria y en
cuanto a las
harinosas son
puré de papay
papas fritas.
Las  bebidas
preferidas son:
té frio y frutas.
En cuanto a
las propuestas
de menu, los
comensales
indicaron
preferir el
omelette de
espinaca y
hongos y las
pitas; en
cuanto a las

frutas, indica

que les
gustaria
mango y
guayaba.

Como platos

fuertes

Continua...
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Actividad Participante

S

Materiale

S

Estrategia

metodoldgica o

Instrument

Resultado

muestran
preferencia a
canelones,
alitas de pollo
en salsa BBQ
y Nuggets de
pollo
empanizados.
Como
ingredientes
para ensalada:
pepinillos,
crotones y
hongos.

En cuanto las
guarniciones
mini vegetales
y crema de
hongos, en
cuanto a las
vegetales y
crema de
ayote y papas
horneadas de
guarnicion

harinosa.

Continua...
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3.1.7.1 Sistematizacién

Para conocer los gustos y preferencias de los comensales, se disefiaron dos

instrumentos, uno pregunta por las preparaciones mas gustadas en el menu actual y

el segundo por las preparaciones que les gustaria que fueran incluidas en el menu

(Ver anexo 9 vy 10).

El instrumento se aplicd a 68 personas, en el comedor de la empresa durante

los tiempos de almuerzo y desayuno, para garantizar que las personas que lo

contestaran fueran usuarias del servicio de alimentos.

En cuanto a los resultados del diagnéstico sobre las preferencias del menu

actual, las preparaciones preferidas segun cada categoria corresponden a:

Opciones de desayuno: gallo pinto, empanadas y huevo frito.

Frutas: pifia y sandia.

Platos fuertes (Almuerzo): pescado empanizado, lasafia de pollo y
bistec de cerdo.

Ensaladas o ingredientes para ensaladas: lechuga, tomate y ceviche de
platano.

Guarniciones vegetales: brécoli con zanahoria y zucchini con
zanahoria.

Guarniciones harinosas: puré de papa y papas fritas.

Bebidas: Té frio y frutas.

En segundo lugar, al preguntar sobre las preparaciones para la propuesta de

menu, las preferidas o que les gustaria que se incluyeran son:

Opciones de desayuno: omelette de espinaca y hongos y las pitas.



Frutas: mango y guayaba.
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Platos fuertes: canelones, alitas de pollo en salsa BBQ y Nuggets de

pollo empanizados.

Ensaladas o ingredientes para ensalada: pepinillos, crotones y hongos.

Guarniciones vegetales: mini vegetales y crema de hongos.

Guarniciones harinosas: crema de ayote y papas horneadas.

Bebidas: fresa y limonada con hierbabuena.

Con los resultados obtenidos, se disefié una propuesta de menu que tome en

cuenta los gustos y preferencias de los comensales para aumentar el grado de

satisfaccidon con el servicio de alimentos.

3.1.8 Actividad 8: Propuesta de menu

Objetivo: Proporcionar a la empresa CocinArte, proveedora del servicio de

alimentacion de la empresa DHL, Aurora de Heredia, un menu por competencias que

ofrezca opciones variadas y saludables.

Tabla n.° 8. Matriz educativa de propuesta de menu

Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrumento Resultado
es metodoldgic
a
Crear un Estudiante Computado Se crea un Menu por Se realiza una
menu  por de ra mend  por competenci propuesta de
competenci  nutricion competenci as para el menu por
as para el as tanto almuerzo competencias
servicio de para el Menu por para el
alimentacio desayuno competenci almuerzo para

Continua...
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Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrumento Resultado
es metodoldgic
a

n para como para as para el un ciclo de
generar una el almuerzo, desayuno cinco

opciébn de tomando Presentaci6 semanas y
un menu como base n que otra para el
con el menu incluye desayuno con
opciones actual y el capacitacio un ciclo de
variadas y diagnéstico n de tres semanas
saludables. de gustos y porciones.  (Ver anexo 17

preferencia
S
alimentarias
realizado a
los usuarios
del
de

alimentos.

servicio

Para
verificar que
el menu sea
balanceado
y saludable
se realiza
un analisis
cuantitativo
de este (Ver
anexo 19 y
20)

Este se

y 18). La
propuesta de
menu incluye
una mayor
variedad de
preparaciones
y opciones
tanto de platos
fuertes como
de
guarniciones.
En cuanto al
menu
propuesto, se
plantea  que
todos los dias
se ofrezca una
guarnicion
vegetal a

diferencia del

Continua...
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Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrumento Resultado
es metodoldgic

a
presenta menu  actual
como en la que, a
propuesta veces, no se
al ofrece.
proveedor Se incluye
CocinArte. mayor
La variedad de
propuesta bebidas
se realiza, naturales
ademas, procurando
con la que la oferta
sugerencia de estas no
de modificar sea repetitiva.
algunas de La barra de
las ensaladas
porciones esta
servidas por compuesta
lo que se por
incluye una ingredientes

presentacio
n con las
porciones
sugeridas
segun cada
tipo de
alimento

(Ver _anexo
21)

vegetales para
fomentar el
consumo de
estos, las
ensaladas a
base de
carbohidratos

se ofrecen

solamente una

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia
metodoldgic
a

Instrumento Resultado

vez a la
semana.

El menu se
presenta,
ademas, con
las
indicaciones
de las
porciones
adecuadas

gue deberian

de ser
servidas
segun el

alimento  de
forma que el
menu  ofrece
opciones
saludables 'y
balanceadas
en cuanto a
macronutrient
es, esto se
confirma
mediante el
andalisis
cuantitativo

(Ver anexo 19

Continua...
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Actividad

Participant

es

Materiales

Estrategia
metodoldgic
a

Instrumento Resultado

y 20). Con
esto a

diferencia del
menu  actual
se respeta la
recomendacié
n de aporte
caldrico y de
macronutrient
es para la
poblacién

adulta la cual
antes era
excesiva en
energia, grasa

y
carbohidratos.

Para esto
también el
menu
propuesto
incluye

alimentos vy
métodos  de
coccion  mas
saludables.

La propuesta

se realiza al

Continua...
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Actividad Participant Materiales

es

Estrategia
metodoldgic
a

Instrumento Resultado

proveedor, sin
embargo, esta
no se implanta
por el
momento ya

gue al ser un

servicio
subcontratado
se rige

independiente
a la empresa
DHL vy para
lograr su
implementacio

n requiere de

pruebas y
lineamientos
como la

estandarizaci6
n de las
recetas entre

otros.

3.1.8.1 Sistematizacion

Con base en el andlisis cualitativo y cuantitativo realizado al menu que se

ofrece en el servicio de alimentacion de la empresa y del diagndstico de satisfaccion
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de los comensales y como solucién a algunos de los problemas detectados, se
realiz6 una propuesta de menu por competencias, tanto para el desayuno como para
el almuerzo.

Se tomo6 como base el menu actual y se procur6é que guardara la estructura de
menu que trabajan, sin embargo, se realizaron las modificaciones para ofrecer una
mayor variedad de preparaciones, especialmente en cuanto a guarniciones, ademas,
se busca que sean opciones mas saludables y balanceadas las que se ofrezcan en
el menda.

Para el almuerzo se crea un menu para un ciclo de 5 semanas (Ver anexo
17), para cada dia del menu se ofrece: arroz, frijoles, tres opciones de plato fuerte,
guarnicién vegetal, guarnicion harinosa, barra de ensaladas y dos opciones de
refresco natural.

La propuesta para el desayuno, consta de un ciclo de tres semanas (Ver
anexo 18), en el que cada dia se ofrecen: dos bases (todos los dias una de ellas
gallo pinto), dos opciones de huevo (todos los dias una de ellas huevo frito), tres
opciones de guarniciones (harinosa, proteica y otra variada), fruta (en trozo y picada)
y 3 opciones de bebida (Natural, café y té).

Una de las principales diferencias entre el menu actual y la propuesta que se
realiz6, es el cumplimento de la recomendacibn en cuanto a energia y
macronutrientes necesarios para la poblacion adulta, ya que en el mena actual esto
no se respetaba y los platillos servidos excedian la cantidad de energia, grasas y

carbohidratos la mayoria de las veces.
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Ademas, para fomentar el consumo de vegetales, se incluy6 en el mend una
alternativa de guarnicion vegetal, ya que en algunas ocasiones esta no se ofrecia, de
igual manera agregan mayor cantidad de ingredientes a la barra de ensaladas y las
ensaladas a base de carbohidratos se ofrecen solamente una vez a la semana. De
igual forma, se incluyeron nuevas preparaciones para las guarniciones vegetales
como las cremas, asi como otros vegetales que antes no se ofrecian, como el ayote
tierno, mini vegetales y los hongos.

Se busca ofrecer alimentos preparados de forma méas saludable, disminuir la
cantidad de preparaciones, fritas 0 empanizadas, ademas de indicarle al personal de
cocina de que se debe regular mas la cantidad de grasa y azlcar utilizada en las
preparaciones. Ademas, se considerd la combinacion de alimentos ofrecidos, por
ejemplo, si uno de los platos fuertes es frito, las guarniciones deben ser bajas en
grasa.

Ademas, se busca que los alimentos no solo mantengan un equilibrio
nutricional, sino que las combinaciones deben ser agradables en cuanto a sabor y la
armonia de colores, ya que el menu actual contiene combinaciones no atractivas o
poco llamativas a la vista.

La propuesta del menu incluye también la modificacion de porciones servidas,
esto para lograr un aporte adecuado y balanceado de macronutrientes, para esto se
crea una presentacion que incluye las porciones adecuadas para cada tipo de

alimento (Ver anexo 21). Para verificar que el menu sea balanceado se realiz6 el

analisis cuantitativo de un plato de cada dia de la semana (Ver anexo 19 y 20).
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La propuesta del menu se realizé, sin embargo, esta no se implanté ya que, al

ser un servicio brindado por una empresa independiente a DHL, requiere de otra

serie de aprobaciones vy

estandarizacion de las recetas.

lineamientos de parte de

la empresa,

como la

3.1.9 Actividad 9: Evaluacion del conocimiento sobre la manipulacion de

alimentos

Objetivo: Evaluar el conocimiento del personal que labora en el servicio de

alimentos sobre la adecuada manipulacion de los alimentos.

Tabla n.° 9. Matriz educativa de la evaluacién del conocimiento sobre la

manipulacion de alimentos

Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrument  Resultado

es metodolégica o
Evaluar el Estudiante Fotocopia Se diseiia un El El diagnéstico
conocimien de de la instrumento  instrument se realiza a
to del nutricion encuesta con el fin de o de cuatro
personal Lapiceros evaluar el evaluacién funcionarios
de la Personal Computado conocimiento consiste en del personal
empresa de cocina ra sobre la una de cocina
CocinArte (5 manipulacion encuesta presentes.
gue labora personas) de alimentos compuesta En los
en el con base en por 28 resultados se
servicio de el manual del preguntas observa  un
alimentos INA. Para de alto grado de
de la aplicarlo al seleccion conocimiento

Continua...
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Actividad Participant Materiales  Estrategia Instrument  Resultado
es metodoldgica o
empresa personal de Unica, en los temas
DHL, cocina se seleccion consultados,
Aurora de pide el mudltiple y ya que Ila
Heredia, permiso falso y mayoria de
sobre la necesario al verdadero, preguntas
adecuada encargado en las que fueron
manipulaci del servicio se consulta contestadas
on de los de sobre las de forma
alimentos, alimentacion adecuadas correcta.
mediante la y se analiza normas de Sin embargo,
aplicacion posteriormen manipulaci se
de una te. on de los encontraron
encuesta. alimentos.  errores en
(Ver_anexo cuanto a las
11) temperaturas

como la zona

de peligro,
temperatura
de

recalentamien
to, también se
detectaron
errores en el
procedimiento
de utilizar
guantes,
descongelacio
n de los

alimentos.
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3.1.9.1 Sistematizacién

Para evaluar el conocimiento sobre manipulacién de alimentos en el personal
de cocina del servicio de alimentacién que brinda la empresa CocinArte, se disefio
un instrumento que consta de 28 preguntas de seleccién Unica, seleccion multiple y

falso y verdadero (Ver anexo 11).

El instrumento contiene preguntas sobre temas como: Temperaturas de
coccién y mantenimiento de alimentos, limpieza y desinfeccién, almacenamiento de
alimentos, contaminacion de alimentos, normas de higiene del personal de cocina,
entre otros,

Los resultados muestran que existe una falta de dominio en temas como
manejo de temperaturas como la zona de peligro, temperatura de adecuada a la que
se deben recalentar los alimentos, ademas, se muestran errores en el procedimiento
de utilizar guantes durante el proceso de produccién y el método adecuado de
descongelar los alimentos.

Pese a que los resultados del diagnostico muestran un amplio dominio sobre
muchos de los temas, dista de lo que se ha observado en la practica, ya que muchas
veces realizan procedimientos de manera incorrecta.

Por lo tanto, el fin de realizar este diagnostico es cubrir los vacios encontrados
en este procedimiento y en las otras actividades y observaciones que se realizaron
con el personal de cocina, mediante una estrategia educativa, para mejorar el
proceso de produccion y la inocuidad de los alimentos que se preparan y sirven al

personal de la empresa.
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3.1.10 Actividad 10: Capacitacion sobre manipulacién de alimentos

Objetivo: Reforzar los conocimientos sobre la correcta manipulacion de

alimentos al personal de cocina de la empresa CocinArte.

Tabla n.° 10. Matriz educativa de la capacitacion sobre manipulacion de alimentos

Actividad Participant Materiales Estrategia Instrumento Resultado
es metodoldgica
Reforzar los Estudiante Diapositiv = Se inicia Se elabora Se imparte
conocimient  de nutricion as coordinando un una la
0s sobre la Fotocopia espacio para la presentacié capacitacio
manipulaci6  Personal S reunion con el n con la n por
n de del servicio Refrigerio personal del informacion medio de
alimentos de servicio de a reforzar una charla
del personal alimentos alimentacion. temas a los 5
del servicio (5 Se brinda una sobre la miembros
de alimentos personas) charla donde se manipulaci del
por medio refuerzan on de personal
de una temas sobre la alimentos. de cocina
capacitacion manipulacion Caso para del servicio
de los evaluacion de
alimentos, de la alimentos.
durante esta se capacitaci6 La charla
da un refrigerio n. tuvo una
y material (Ver_anexo duracion
educativo para 22 vy figura de 45
gue el personal 43) minutos. Al
pueda tener un finalizar se
apoyo de los aplicé la
temas tratados. actividad
Al finalizar el de

Continua...
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Actividad Participant  Materiales

es

Estrategia

metodoldgica

Instrumento Resultado

espacio de la
charla se abre
un espacio para
pregunta,

comentarios 'y
retroalimentacio
n. Se realiza la
evaluacion de
actividad

mediante la
lectura de un
caso y su
respectiva

resolucién  por

parte del
personal de
cocina.

evaluacion
en la que
el personal
pudo
resolver de
manera
acertada el
caso que

Se expuso.

3.1.10.1 Sistematizacion

La capacitacion sobre la manipulacion adecuada de alimentos nace como

respuesta a la necesidad de refrescar este tema con el personal de cocina del

servicio de alimentos, luego del diagnostico y de las observaciones realizadas.

La actividad se coordind con la encargada y la duefia del servicio de

alimentacion, ya que debia de realizarse fuera de las horas laborales del personal de

cocina, por lo que se llevo a cabo al finalizar la jornada del dia.
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Durante esta capacitacion abarcaron temas como la importancia de la
manipulacion de los alimentos, la inocuidad alimentaria, errores comunes en la
manipulacion de alimentos, contaminacion cruzada, abuso de temperatura en los
alimentos, uso del termdémetro, formas correctas de descongelar y recalentar
alimentos y normas de higiene para el manipulador de alimentos (uso de uniforme,
lavado de manos, uso de guantes). Para esto se utiliz6, como apoyo, una

presentacion de Power Point (Ver anexo 22) este material se basa en los

lineamientos del Instituto Nacional de Aprendizaje (INA).

La actividad de evaluacion consiste en un caso (Ver anexo 22, figura 34), que

se desarrolla en un servicio de alimentos, luego de la lectura del caso se deben
identificar los aciertos y desaciertos en los que incurrieron las personas del caso en
cuanto a la manipulacion de alimentos, en caso de ser errores, se deben proponer
las acciones correctas que se debieron realizar o como solucionarian el problema.

Ante lo anterior, los colaboradores lograron solucionar el caso de manera
correcta, detectaron los errores existentes y propusieron acciones a tono con lo
impartido en la charla.

Al finalizar, se le entregb un cupcake como agradecimiento por haber

dispuesto su tiempo para participar en la actividad.

3.1.11 Actividad 11: Consulta clinica nutricional

Objetivo: Brindar consulta clinica nutricional individual a los colaboradores de

la empresa DHL, Aurora de Heredia.
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumento Resultado
metodoldgica
Consulta Estudiante Computador Se realiza Para la Durante el
clinica de nutricion. a una consulta programa
nutricional Colaborador Lapicero selecciéon de nutricional se de
a los es de la Balanza los pacientes disefia  una nutricion
funcionario empresa digital con que anamnesis 0 se
s de la DHL, Aurora bioimpedanc requieren expediente atendieron
empresa de Heredia. ia con  mayor nutricional en un total de
DHL, Tallimetro prioridad la el que se 102
Aurora de Cinta atencién incluyen pacientes
Heredia. métrica nutricional, datos y se
Anamnesis con ayuda generales, dieron un
Plantilla para del médico clinicos, total de 93
plan de de empresa antropométric citas de
alimentacion vy del os y seguimient
Lista de diagndstico dietéticos. 0.
intercambio  antropométri  Se utiliza una De la
de porciones co que se lista con los poblacion
Modelos de realizo, intercambios  atendida
alimentos también se de las un 82 %
da la porciones bajo de
posibilidad a (Ver anexo peso un
las personas 23, figura 46), 13 % se
interesadas ademas, de mantuvo y
en recibirla una plantila un 5 %
de anotarse para que el aumento
para obtener paciente de peso.

su cita.

tenga su plan

Continua...
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Actividad

Participantes Materiales

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

Resultado

Durante la
primera cita
de una
duracion de
40 minutos,
se le realiza
el expediente
nutricional,

se determina

el estado
nutricional,
se hace

entrega de
un plan de
alimentacion
y la lista de
intercambio
de porciones
y se le
ensefia cOmo
utilizarla.
Posteriormen
te se realizan
de 1 a 2 citas
de  control,
para verificar
el apego al
plan de

alimentacion

de
alimentacion
y un ejemplo
de menu (Ver
anexo 23,

figura 47)

Continua...
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumento Resultado

metodoldgica

y la
evolucion del

paciente.

3.1.11.1 Sistematizacion

Para brindar la consulta nutricional en la empresa DHL, se inicid con la
creacion del material necesario para llevarla a cabo, entre estas la anamnesis
nutricional que se compone en su primera parte de los datos generales del paciente,
seguido del apartado en el que se detallan los habitos alimentarios, luego el espacio
para colocar los datos antropometros y, por ultimo, el espacio para la prescripcion de
la dieta.

También se cre6 una hoja en la que se incluyen los intercambios de
porciones, para los diferentes grupos de alimentos y otra en la que se pueden
colocar las porciones que debe consumir el paciente y un ejemplo de la dieta

prescrita para cada uno de los tiempos de alimentacion (Ver anexo 23, figura 46 y

47).

Durante las citas se realiz6 la toma de peso, talla y porcentaje de grasa por
medio de bioimpedancia, la bioquimica del paciente no es posible revisarla ya que la
mayoria no tenia resultados de examenes bioquimicos disponibles, a excepcién de

unas pocas personas.
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Para comenzar a asignar las citas a los pacientes se realizé una seleccion de
pacientes que requerian con mayor prioridad la atencion, con ayuda del médico de la
empresa. De igual forma, mediante el diagndstico del estado nutricional del personal
también se seleccionan algunos de los pacientes. A las personas que se acercaron o
preguntaron sobre la consulta nutricional, también se les asigno la cita nutricional.

La duracion de las citas fue de aproximadamente 45 minutos para las citas de
primera vez y de 30 minutos para las citas de seguimiento. Durante el periodo de la
pasantia se atendié a un total de 102 pacientes (citas de primera vez), sin embargo,
no todos los pacientes asistieron a las citas de seguimiento, por lo que se tuvo un
total de 93 citas de control.

La asignacion de citas de seguimiento presentd algunas limitaciones, como la
dificultad de comunicarse con los pacientes, porque se encontraban en reuniones o
fuera del plantel en alguna de las terminales de la empresa. De igual manera, las
actividades inesperadas que se les presentaban a los colaboradores, en muchas
ocasiones impedian que asistieran a las citas.

En cuanto a los pacientes que asistieron a citas de control, se presenté un
promedio de pérdida de peso de alrededor de 1.3 kg.

Durante el transcurso de las citas de seguimiento se repaso el apartado de los
habitos de alimentacion del paciente y, en la mayoria de estos, se observd una
mejora respecto a la cantidad de agua, frutas y vegetales consumidos, también se
noto la disminucién en el consumo de alimentos azucarados y frituras. La practica de
ejercicio fisico es un aspecto que también mejor6 en los pacientes atendidos en las

citas de seguimiento.
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Para ejemplificar la metodologia de atencién de los pacientes, tanto en la
primera cita como en las de seguimiento, se presenta el siguiente caso, que
corresponde a una paciente femenina, de 38 afios de edad. Al inicio, la paciente
tenfa un peso de 86.2 kg, un IMC de 34.1 kg/m? que corresponde a un estado
nutricional de Obesidad tipo 1. La paciente es hipertensa, presenta un consumo
usual de aproximadamente de 2200 Kcal, alto consumo de comidas rapidas, dulces,
shacks y un estilo de vida sedentario.

La durante la primera cita, se trabajo la educacion nutricional sobre eleccion
de alimentos fuera de casa, métodos de coccion de alimentos y cédmo planificar la
alimentacion para llevar al trabajo. Ademas, se establecieron metas, como disminuir
las comidas rapidas a maximo dos veces a la semana, ya que la paciente lo hace
diariamente, de igual forma se indica no consumir bebidas regulares o azucaradas y
consumirlas light, en una menor cantidad y preferiblemente no gasificadas.

Se incentivd a realizar ejercicio fisico, al menos tres veces a la semana, de
acuerdo con la tolerancia de la paciente, ya que esta no estd acostumbrada a
realizarlo. El plan nutricional brindado se inicié con una dieta hipocaldrica de 1700
kcal, con lo que se redujeron 500 kcal del consumo usual. Se prescribieron cinco
tiempos de alimentacion con un mayor consumo de frutas y vegetales del que
presentaba la paciente.

Para la segunda cita de seguimiento, tres semanas despueés, la paciente
presentaba un alto apego al plan de alimentacion y a las recomendaciones
brindadas, el peso de la paciente era de 83.4 kg, lo que representd una pérdida de

2.8 kg. Se realiz6 un nuevo plan de alimentacion de 1500 kcal, es decir, una
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restriccion de aproximadamente 450 Kcal sobre el VET de la paciente. Ademas, se
trabajo la educacion nutricional sobre el control de la hipertension arterial, como la
disminucién del consumo de los alimentos altos en sodio y como identificar esto en el
etiquetado nutricional.

Para la tercera cita de seguimiento, tres semanas después, la paciente
pesaba 81.6 kg, para una pérdida total de 4,6 kg del peso inicial. Como parte
esencial del proceso se alenté a continuar con hébitos de alimentacion adquiridos y
no a verlos como una dieta temporal, sino a que se incorporaran al estilo de vida de

la paciente.

3.1.12 Actividad 12: Nutricién a tu puesto

Obijetivo: Brindar educacion nutricional a los colaboradores de la empresa

DHL, Aurora de Heredia, mediante visitas a los puestos de trabajo.

Tabla n.° 12. Matriz educativa de “Nutricion a tu puesto”

Actividad Participante  Materiales Estrategia Instrument  Resultad

S metodolégic o o]

a

Visitar los Estudiante Computador Se Presentaci Se
puestos de de nutricibn. a coordinan y ones de realizan
trabajo de Presentacio realizan Power visitas a
los Colaborador nes de visitas a los Point sobre los
colaborador es (52 Power Point puestos de temas puestos
es de la personas) Fotocopias  trabajo, para como de
empresa de dar capsulas control de trabajo,
DHL, evaluacion informativas peso y en los

Continua...
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Actividad Participante  Materiales Estrategia Instrument Resultad
S metodolégic o o]
a
Aurora de de la a los prevencion que  se
Heredia, actividad colaborador 'y trataron
para brindar es. Para tratamiento los temas
educacion esto se nutricional  propuesto
nutricional crean del S de
mediante presentacion estrefiimien control de
pequefias es con to y la pesoyla
capsulas informacion  hipertensié  prevencié
informativas concreta y n arterial n y
sencilla. (Ver_anexo tratamient
Al terminar 25). o]
la visita se Evaluacion nutriciona
reparte la de la | del
evaluacion actividad estreflimi
de la mediante ento y la
actividad un hipertensi
gue consiste pequefo on
en unas cuestionari arterial.
preguntas 0 con La
sobre la preguntas  duracion
informacion  sobre la de cada
brindada, las informacion una de
cuales brindada las
deben ser (Ver anexo céapsulas
contestada 25, figura informativ
por los 52) as es de
colaborador entre 10y
es. 20
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Actividad

Participante

S

Materiales

Estrategia

metodoldgic

a

Instrument

(0]

Resultad

o

minutos
segun el
tema
dado.
Luego de
realizar la
capsula
informativ
a se
permite
que los
colaborad
ores
realicen
preguntas
y
comentari
0S. Se
concluye
con la
evaluacio
n
mediante
el
pequefio
cuestiona
rio, en el

que se

Continua...
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Actividad

Participante

S

Materiales

Estrategia

metodoldgic

a

Instrument

(0]

Resultad

o

evidencio
el
aprendiza
je de la
informaci
on
brindada
al ser
contestad
a de
manera

correcta.

3.1.12.1 Sistematizacion

La actividad Nutricion a tu puesto, consistia en realizar visitas a los puestos de

trabajo para dar pequefias capsulas informativas, ya que se buscaba brindar

educacion nutricional a los colaboradores, sin interrumpir las labores, para que no

tuvieran que desplazarse a alguna sala de capacitacion para recibir una charla.

Por esto, se crearon capsulas con informacion concreta, sobre temas como el

manejo nutricional del estrefiimiento y la hipertension arterial, los cuales fueron de

los principales padecimientos que se encontro en el diagndstico de la poblacion. Se

incluyeron los elementos para prevenir estos padecimientos.
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También se cred una capsula informativa con consejos, basada en la charla
mantenga un peso saludable, con recomendaciones basicas para mantener habitos

de alimentacién saludables (Ver anexo 32, figura 67).

La duracion de las capsulas informativas fue de entre 10 y 20 minutos. Para la
actividad se utilizé una presentacion de Power Point como material de apoyo (Ver

anexo 25, figura 49 y 50).

Para llevar a cabo la actividad se coordin6é con el encargado de area, para
elegir el momento més conveniente para realizar la visita e interrumpir al minimo los
deberes de los colaboradores.

Para la evaluacién de la actividad, al finalizar se entregé un cuestionario a los

presentes con preguntas sobre el tema expuesto (Ver anexo 25, figura 52), con esto

se evidenci6 el aprendizaje, ya que los colaboradores lograron responder

adecuadamente a las preguntas.

3.1.13 Actividad 13: Comedor informativo

Objetivo: Brindar informacion sobre alimentacion saludable y balanceada a los

usuarios del comedor de la institucion, para promover habitos de alimentacién

saludables.
Tabla n.° 13. Matriz educativa de comedor informativo
Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrument  Resultado
metodolégica o
Proporciona Estudiante Afiches Se crea Afiche Se colocan
r de nutricion  Porta- material alusivo al 2 afiches
informacion menu informativo plato sobre el

Continua...
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrument  Resultado
metodoldgica o
a los Colaborador acrilico en forma de saludable plato
colaborador es Impresion  afiches y (Ver_anexo saludable
es de la es de clips 26, figura uno en el
empresa material informativos  55) comedor
DHL, educativo para las Clips principal vy
mediante mesas, que informativo otro en el
material se colocanen s sobre comedor de
educativo el comedor temas la
colocado en del servicio varios asociacion
el comedor de como los 5 solidarista.
de la alimentacion, tiempos de Ademas, en
empresa. la alimentacié6 el comedor
informacion n, consumo principal se
de los clips de sodio, colocan 20
informativos  consumo clips
es cambiada de frutas y informativos
frecuentemen vegetalesy , uno en
te para que el plato cada mesa
los saludable del
colaboradore (Ver anexo comedor. a
Continua...
acceso a 53y54) se les
informacion cambio 4
nueva de veces la
manera informacion.
practica y Se nota que
continua. los

colaborador

es prestan

Continua...
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Actividad Participantes Materiales

Estrategia Instrument

metodoldgica o

Resultado

atencion a
la
informacion
y, ademas,
les gusta
como forma
de decorar
el comedor,
al ser
llamativos.
Se evalla
mediante un
pequefio
cuestionario
para
conocer la
opinién  de
los usuarios
(Ver__anexo

26, figura
56)

3.1.13.1 Sistematizacion

La actividad Comedor informativo surge como estrategia educativa, en la que

se pueda brindar informacion de forma concreta, sencilla y constante al comensal,

sobre como tener una alimentacion saludable.
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Se busca brindar informacion en el comedor de la empresa, aprovechando
que este es un punto de reunion al que llega la mayoria de los colaboradores, ya sea
que compre sus alimentos en el servicio de alimentacion o que los traiga de su casa,
ademas, se aprovecha que se retnen grupos y suelen comentar la informacién que
aqui encuentran.

Se colocaron dos afiches titulados Cree su plato saludable (Ver anexo 26,

figura 55) en el que se incluia la distribucion ideal en el plato de cada uno de los
grupos de alimentos, se buscaba que las personas pudieran hacer una mejor
eleccion de los alimentos que iban a consumir en el servicio de alimentacion. Uno de
los afiches se coloco en el comedor principal y el otro en el comedor de la asociacion
solidarista, ubicada en el edificio anexo.

Los clips informativos consisten en laminas informativas colocadas en porta-
menus acrilicos, que se colocaron en las mesas del comedor principal. En total se
pusieron 20 clips informativos, uno en cada mesa.

La informacién de este material se cambié cuatro veces, para brindar
informacion sobre la importancia de realizar los 5 tiempos de comida, consumo de

frutas y vegetales, consumo de sodio y el plato saludable (Ver anexo 26, figura 53).

Se observo que las personas que utilizaban el comedor leian el material
colocado en el comedor y lo comentaban con los que estaban en la mesa, ademas,
varios de los colaboradores hicieron consultas o comentarios al respecto cuando
asistian a la consulta nutricional.

Para evaluar la actividad se cre6 un cuestionario para conocer la opinion de

los comensales sobre la informacion colocada en el comedor (Ver anexo 26, figura
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56), esta encuesta se aplic6 a 55 personas. Las respuestas obtenidas resultaron
positivas ya que a las personas les parecia que la forma de brindar informacion era
adecuada, ademds, indicaron poner en practica consejos, como aumentar el
consumo de frutas y vegetales, realizar meriendas, no agregar sal a la comida

preparada, entre otros.

3.1.14 Actividad 14: Afiche “Cuide su salud”

Objetivo: Mostrar informacion a los usuarios del servicio médico de la empresa
DHL, referente al cuidado de la salud y el peso corporal adecuado.

Tabla n.° 14. Matriz educativa afiche “Cuide su salud”

Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
s metodologic o
a

Confecciona Estudiante  Computador Se Afiche Se coloca el
r y colocar de nutricion a confecciona titulado afiche en la
un afiche Afiche un afiche Cuide su pizarra del
referente al Chinches alusivo a salud, en servicio
cuidado de para pizarra  cuidar la el cual se médico, se
la salud vy salud y el asocia el observa que
del peso peso cuidado de este llama la
corporal en corporal. Se la salud y atencién de
la  pizarra coloca en la mantener las personas
informativa pizarra un  peso e incluso
ubicada en informativa  saludable  gracias a
el éarea de del area de Boleta este se
espera del espera del evaluacibn acercan a
servicio servicio de la consultar por
meédico de meédico ya actividad las citas

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
S metodolégic o

a

la empresa que es (Ver anexo para recibir

DHL, bastante 27) la consulta
visible a las nutricional.
personas La actividad
que ahi se es evaluada
encuentran. mediante

una pequefa
boleta que
se les
entrego a 35
personas

para conocer

sobre la
opinion  del
material

colocado, a
lo cual las
personas

respondieron
positivament
e y
resaltaron la
importancia

de conocer

acerca de
una
alimentacion

saludable vy

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
S metodolégic o
a
cuidar la
salud.

3.1.14.1 Sistematizacion

Se buscaba aprovechar el espacio informativo de la pizarra del servicio
meédico ubicado en el area de espera, para esto se cred un afiche alusivo a cuidar la
salud y el peso corporal. Se estima que, a diario, aproximadamente treinta personas
llegan a esta area de espera en la que se encuentra la pizarra.

El afiche hacia un llamado a la prevencion del sobrepeso y la obesidad, asi

como acciones para mantener un peso saludable (Ver anexo 27). Ademas, se

recomendaba mantener un control de peso, esto llamaba la atencion de las personas
gue se acercaban a preguntar sobre el servicio de consulta nutricional, esto muestra
la observacion y atencién que realizan los colaboradores al afiche.

Para la evaluacion del afiche se cre6 una pequefia boleta (Ver anexo 27) en la

gue se consultaba a los colaboradores sobre el afiche, tanto sobre su contenido
como de la pertinencia del mismo, ademas, se aprovechd para conocer cuales temas
serian de interés para colocar en otro material educativo.

Como resultado, se obtuvieron respuestas positivas acerca del
aprovechamiento del espacio y la forma de divulgar informacion nutricional, también
se indico que les gustaria conocer acerca de alimentacion saludable, consejos para

bajar de peso, propiedades de los alimentos y alimentos saludables.
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3.1.15 Actividad 15: MenU saludable del dia

Obijetivo: Brindar a los usuarios del servicio de alimentacion de la empresa
DHL, Aurora de Heredia, una opcién saludable y balanceada, con base en el menu

del dia.



Tabla n.° 15. Matriz educativa “Menu saludable del dia”
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Actividad

Participante

S

Materiales

Estrategia

metodoldgica

Instrumento

Resultado

Propuesta
de un
menu 0
plato
saludable
diariament
e segun el
menu
ofrecido

cada dia.

Estudiante
de nutricion
Personal
encargado
de cocina (2

personas)

Afiche
emplasticad
0

Pilots

Menu

Se crea un
espacio en el
de

alimentos en

servicio

el que se
pueda
colocar

opcion

saludable vy

balanceada

con el menu

de cada dia

para que el
comensal
cuente con
una
orientacién
de
combinacion
de
preparacione
S para que
tenga

alimentacion

comprar Su

alimentacion

una

una

Afiche
emplasticad
0 con
espacios
para colocar
la opcion de
plato
saludable
(Ver__anexo
28, figura
58).
Afiche

valor

de

calorico de
guarnicione
s (Ver
anexo 28
figura 60).
Cuestionario
de
evaluacion
(Ver__anexo
28, figura
59)

Posterior a
la
colocacion
de
afiches, se

los

observa
como
muchos de
los
comensales
lo observan
y lo toman
en cuenta
para la
eleccion de
sus
alimentos.
Segun la
encargada
del
de

alimentos

servicio

se tiene
una mayor
Continua...
de

ensaladas,

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
s metodoldgica
en el servicio guarnicione
de alimentos. S vegetales
Ademas, se y fruta.

coloca un
segundo
afiche con
varias
opciones de
guarniciones
en las que se
compara su
valor caldrico
para hacer
conciencia
de la
escogencia
correcta de
guarniciones.
Se evalla la
actividad
realizando
algunas
preguntas a
los
comensales
sobre el
menu

propuesto.

Referente a
la
evaluacion
realizada
mediante el
cuestionario
de
evaluacion
sobre el
menu
propuesto
diariamente
(Ver anexo
28, figura
59),
aplicado a
50
personas,
se obtienen
comentario
S positivos
ya que las
personas
han
mostrado

interés y

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
s metodoldgica
consumido
el menu
saludable
del dia.

3.1.15.1 Sistematizacion

El servicio de alimentos de la empresa cuenta con un espacio antes de la
barra de alimentos en el que se expone el menu del dia, sin embargo, no se venden
platos establecidos, sino que el comensal elige lo que quiere consumir de lo ofrecido
en la barra.

Por esta razdn, en muchas ocasiones se observa que la eleccion era poco
balanceada, debido a esto se cred un espacio y se coloco el afiche mena saludable

del dia (Ver_anexo 28, figura 58), se emplasticé para escribir sobre él y borrar

posteriormente. El afiche cuenta con espacio para colocar dos opciones de menu
saludable, este se crea con las preparaciones del menu que se ofrece ese dia.

Se buscaba que el plato fuera saludable y nutricionalmente balanceado
adecuado, en cuanto a la cantidad de calorias y macronutrientes, segun las
necesidades de la poblacion adulta.

Ademas, se coloc6 el segundo afiche (Ver _anexo 28, figura 60), el cual

contenia la comparacion de algunas guarniciones en cuanto a valor calérico, esto
para que las personas pudieran hacer conciencia de los alimentos que estaban

consumiendo.
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A partir de la colocacion de estos afiches, se observdé como los comensales
les prestaban atencion y los tomaban en cuenta para seleccionar sus alimentos.
Como muestra de esto, la encargada del servicio de alimentacion indicé que las
ensaladas, guarniciones vegetales y frutas tenian una mayor demanda por parte de
los comensales.

Durante la evaluacion, se aplico un cuestionario (Ver anexo 28, figura 59) a 50

usuarios del servicio, para conocer la opinion de los comensales sobre las opciones
saludables propuestas, ademas de conocer si estos han consumido este menu. En
las respuestas obtenidas se notan resultados positivos, ya que muchas de las
personas consultadas afirmaron haber consumido las opciones propuestas, ademas,
indicaron que la cantidad de alimentos servidos les parece adecuada y presenta una

combinacion adecuada de alimentos.

3.1.16 Actividad 16: DHL merienda saludable

Objetivo: Promover el hébito de realizar meriendas saludables en los

colaboradores de la empresa DHL, Aurora de Heredia.

Tabla n.° 16. Matriz educativa DHL merienda saludable

Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
s metodolégic o
a
Brindar Gerencia Meriendas En conjunto Lista de Durante la
meriendas Empresa con la productos pasantia se
saludables a DHL Fotocopia gerencia y para logra realizar
los S recursos opciones la reparticion

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
s metodolégic o

a

colaboradore Recursos humanos se de de 2

S de la humanos crea un meriendas meriendas,

empresa presupuesto saludables. estas se dan

DHL, de Estudiante para realizar Brochure a todos los

forma de nutricidn la compra sobre colaboradore

semanal o] de meriendas s de la

quincenal. meriendas saludables empresa
saludables. (Ver _anexo tanto del area
Se realiza 29) administrativ
una lista de a como
productos operativa de
gue puedan bodega.
ser Durante la
utilizados reparticion de
como la primera
merienda merienda se
saludable. da un
La pequeino
reparticion brochure
de la sobre la
primera importancia
merienda se de realizar
acompana meriendas y
de un que estas
brochure sean
sobre saludables
meriendas (Ver___anexo
saludables. 29, figura

Continua...
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Actividad Participante Materiales Estrategia Instrument Resultado
s metodolégic o
a
61).
El  proyecto

se mantiene
pese a la
conclusién de
la pasantia
en la

empresa.

3.1.16.1 Sistematizacion

El proyecto DHL merienda saludable, nacio en la Gerencia de esta empresa y
en el departamento de Recursos Humanos, luego de conocer los resultados del
diagndstico de habitos alimentarios, realizado con los funcionarios, en el que queda
en evidencia que la mayoria no realiza meriendas y cuando la realizan, muchos de
los alimentos que consumen no son saludables. Ademas, a esto se une el
compromiso de la empresa por velar por bienestar de sus colaboradores.

Por esta razén, la compafia establecié un presupuesto con el fin de poder dar
a sus colaboradores una merienda saludable, que los incentive y haga ver la
necesidad de realizar meriendas y que estas sean saludables. Las meriendas se
repartieron, inicialmente, de forma quincenal, sin embargo, posteriormente, se daran
de manera semanal.

Para contribuir con este proyecto, se proporciond, a Recursos Humanos, una

lista de productos que puedan darse como merienda saludable, ya que este
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departamento es el responsable de realizar la compra. En esta lista se encuentran:
frutas, cajitas de leche, jugos de fruta 100 % naturales, barritas de cereal, snacks
saludables e integrales. Ademas, para la reparticion de la primera merienda, se creé

un brochure sobre meriendas saludables (Ver anexo 29), para reafirmar la

importancia de realizar las meriendas saludables, ademas, se indican algunos
alimentos que se podrian consumir en estos tiempos de alimentacion.
Pese a que durante la pasantia solo se repartieron dos meriendas (La primera

un Nutrisnack bajo en grasa y la segunda una cajita de leche), el proyecto continda.

3.1.17 Actividad 17: Stand “Meriendas saludables”

Objetivo: Brindar educacion sobre la importancia de realizar meriendas
nutritivas, ademas, de orientacion e ideas sobre la eleccién meriendas nutritivas a los

colaboradores de la empresa DHL, Aurora de Heredia.

Tabla n.° 17. Matriz educativa de Stand “Meriendas saludables”

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrume  Resultado

metodolégic nto

a
Montaje Estudiante de Mesa Se gestiona Se Se realiza el
de un nutricion Mantel el permiso utilizan stand durante
stand, con Alimentos  con alimentos aproximadame
opciones  Colaboradores saludables recursos saludable nte tres horas,
de (75 personas Computad humanos S que al que se
meriendas aproximadame ora para montar sirvan acercaron un
saludables nte) el stand. Se para aproximado de
y brindar envia la demostra 75 personas, a

Continua...
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrume  Resultado
metodoldgic nto
a
informacio invitacion r las cuales se
n sobre la dias antes a opciones les ofrece
importanci visitar el de informacion
a de stand como merienda sobre la
realizar parte de las s importancia de
estos actividades saludable realizar
tiempos de de la s. meriendas
alimentaci Semana de saludables v,
on. la Salud. ademas, se
Se coloca el les mostraron
stand diferentes
durante la productos vy
hora de preparaciones
almuerzo para consumir
de los en estos
colaborador tiempos.

es, para
este se
utiliza una
mesa en la
que se
colocan

distintos

productos y
preparacion
es que
pueden ser

utilizados

A manera de
evaluacion se
hizo una
observacion

de los
alimentos que
consumen los
colaboradores
en las
meriendas,

ademas, de

realizar la

Continua...
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Actividad

Participantes

Materiales

Estrategia Instrume
metodoldgic nto

a

Resultado

como
opciones
para
realizar
meriendas
saludables.
Cuando las
personas se
acercan se
les brinda
informacion
sobre la
importancia
de realizar
las
meriendas
y, ademas,
sobre las
opciones
que se
presentan

en la mesa.

consulta a la
encargada de
la pulperia del
servicio de
alimentacion
de la empresa
de Si el
consumo de
productos
habia variado,
a lo que para
ambos es
resultado fue
positivo se
nota el mayor
consumo de
frutas y
productos
integrales vy
disminuye el
consumo de
bebidas
gaseosas Yy

reposteria, ya

que, por
ejemplo,
indica que

anteriormente
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrume  Resultado
metodoldgic nto
a

preparaban
aproximadame
nte treinta
porciones de
fruta al dia vy,
actualmente,
venden
alrededor de
cincuenta
porciones de
fruta
diariamente,
ademas, los
comensales
consultan por
bebidas light y
los productos

integrales.

3.1.17.1 Sistematizacion

Se propuso como parte de las actividades de la Semana de la Salud de la
empresa, se gestiond el permiso con el departamento de recursos humanos para
realizarlo. Este departamento es el que se encarga de extender la invitacién en el
cronograma de actividades que se envia a los colaboradores.

El stand se instalo en el pasillo que lleva al comedor, por ser un lugar

transitado y se coloc6 en el momento del almuerzo para aprovechar que a esta hora
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van al comedor la mayoria de los funcionarios y, por lo tanto, pasan por este lugar

(Ver anexo 30).

La actividad se realiz6 de 11:00 a. m. a 2:30 p. m., durante este periodo se
acercaron acerca de 75 personas a las cuales se les brind6é informacién sobre la
importancia de realizar meriendas saludables y también se mostraron opciones de
productos y preparaciones saludables que pueden consumirse durante las
meriendas.

Parte de los alimentos que se mostraron fueron frutas, vegetales, productos
lacteos, barras de cereal, galletas integrales, productos light, entre otros. De los
productos que se colocaron en el stand se resaltan sus propiedades, como el aporte
de fibra, calcio, vitaminas, entre otros, ademas de su aporte caldrico.

Para evaluar la actividad, se realiz6 una observacién de las meriendas que
consumian los colaboradores durante la semana siguiente a la actividad y se les
pregunté si siempre acostumbraban realizar ese tipo de merienda o si habian
cambiado el tipo de producto que consumian. Ademas, se consultd a la encargada
de la pulperia del servicio de alimentacién de la empresa sobre si existia un cambio
en los productos que compran las personas, en lo que se observé un cambio
positivo, ya que indicd que existe un mayor consumo de frutas y productos integrales
y también disminuy6 el consumo de bebidas azucaradas y reposteria, destaco, por
ejemplo, el aumento en el consumo de las porciones de frutas, ya que anteriormente
se preparaban treinta porciones y, en la actualidad, venden un aproximado de

cincuenta porciones al dia.

3.1.18 Actividad 18: Taller Lectura de etiquetado nutricional
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Objetivo: Ensefar la importancia y forma de realizar la lectura de etiquetas

nutricionales de los alimentos empacados a los colaboradores de la empresa DHL.

Tabla n.° 18. Matriz educativa de Charla lectura de etiquetado nutricional

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
metodoldgica
Impartici  Estudiante de Computad Se coordina Presentacio Se
on de nutricion. ora con el n para imparten
charla Colaboradore Presentaci departamento ilustrar el un total de
educativ s de la 6n Power de Recursos procedimien 3 talleres
a sobre empresa Point Humanos la to de la de lectura
la DHL, Aurora Etiquetas  actividad lectura de de
importan de Heredia nutricional para que sea etiquetas etiquetado
cia y (14 personas) es reservada nutricionale  nutricional
forma Fotocopia una sala para s, donde se a los
correcta de materia la imparticion presenta las colaborado
de para de lamismay partes de la res, 3 de
realizar realizar la para que se etiqueta y ellos
la lectura evaluacion extienda la se indica programad
de las Lapiceros invitacibn a paso por os dentro
etiquetas los paso la de la
nutricion departamento forma de Semana
ales de S de la leer las de la
los empresa etiquetas Salud.
empaque mediante Ver anexo taller fue
s de los correo 31, figura recibido
alimento electronico. 63) por 14
S. El dia de la Instrumento colaborado
charla se da para la res los
la bienvenida evaluaciony cuales

Continua...



145

Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumento  Resultado
metodoldgica
y se imparte practica de aprendiero
la charla que lo impartido n a
tiene una sobre la identificar
duracion de lectura de las artes
30 - 45 etiquetas bésicas de
minutos, (Ver__anexo la etiqueta
luego se abre 31, figura nutricional,
un espacio 64) determinar
para la la cantidad
atencion de de
dudas. Para porciones
realizar la por
evaluacion y empaque,
a modo de cantidad
practica se de
reparte a carbohidrat
cada persona o0s, azucar,
una etiqueta grasa,
y la hoja para proteina y
realizar la sodio tiene
actividad y se un
pide que producto y
conteste o cuanta es
que se le la cantidad
solicita. Una recomenda
vez que da que
todos deberia
terminan se tener de
realiza una estos. Esto

Continua...
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Actividad Participantes Materiales Estrategia Instrumento  Resultado

metodoldgica

retroalimenta se

cion de o constato

encontrado mediante

en las la

etiquetas. evaluacion
de la
actividad
en la que
todos los
participant
es
pudieron
leer la
etiqueta
nutricional
que se les
brindo e
identificar
Si el
producto
era
saludable

0 No.

3.1.18.1 Sistematizacion

Para llevar a cabo los talleres de lectura de etiquetado nutricional y su

coordinaciéon se conté con la ayuda de Recursos Humanos, que se encargd de
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enviar la invitacion para la actividad y llevar el registro de las personas que deseaban
inscribirse con anticipacion.

En total, se realizaron tres talleres a los que asistieron catorce personas. De
estos talleres, dos se llevaron a cabo durante la Semana de la Salud, sin embargo,
se fue un inconveniente coincidir con el cierre mensual, por lo que los colaboradores
se encontraban con carga extra de trabajo y se dificulté su asistencia. Cada uno de
los talleres tuvo una duracion aproximada de entre 30 y 45 minutos.

El taller de lectura de etiquetado nutricional, se impartié con la utilizacion de

una presentacion de Power Point, la cual contiene ilustraciones para ejemplificar la

informacion que se esta brindando a los asistentes (Ver anexo 31, figura 63).

Dentro de los aspectos que se trataron en taller se encontraban la importancia
de revisar las etiquetas nutricionales de los alimentos que se consumiran, para
realizar una mejor eleccion de lo que se comera. Se incluyeron las partes de las
etiquetas nutricionales que son esenciales, como los ingredientes, cantidad de
carbohidratos, azlcares, grasas, sodio y, ademas, se indicd cudl seria la cantidad
deseada de estos nutrientes o ingredientes en un producto, para que se considere
saludable o adecuado para consumirlo.

Durante la charla y al finalizar, se permiti6 que los asistentes realizaran
consultas o expresaran sus dudas, con el fin de lograr una mayor comprension de los
datos que se brindan.

Por altimo, en la actividad se realiz6 la evaluacion, para lo que se entregd una
etiqueta nutricional a cada persona y el instrumento disefiado para que pudieran

completarlo con la informacion de la etiqueta (Ver anexo 31, figura 64). En los
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talleres realizados, todos los asistentes pudieron identificar los elementos en la

etiqueta para completar el ejercicio. Al finalizar, cada uno de los participantes

compartio con el resto del grupo lo que encontré en el producto analizado.

3.1.19 Actividad 19: Charla mantenga un peso saludable

Objetivo: Brindar orientacion sobre habitos de alimentacion y estilos de vida

saludables para mantener un peso saludable a los colaboradores de la empresa

DHL.
Tabla n.° 19. Matriz educativa de Charla Mantenga un peso saludable
Actividad Participantes Materiales  Estrategia Instrument  Resultado
metodolégic o
a
Imparticion  Estudiante Computado Se prepara Presentaci La charla se
de charla de nutricibn ra una on de imparte 4
sobre Presentacié presentaci6 PowerPoint veces, tres
habitos de Colaborador n de n que que abarca de estas
alimentacion es (15 PowerPoint contenga temas durante la
y estilos de personas) Fotocopias informacién como Semana de
vida Lapiceros de cémo tiempos de la Salud.
saludables mantener alimentacié Siendo
para un peso n, recibida por
mantener un saludable. distribucién un total de
peso Con el del plato 15
saludable a departamen saludable, colaboradore
los to de estilo de s.
colaborador recursos vida Durante la
es de la humanos se saludable, charla se

Continua...
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Actividad Participantes Materiales  Estrategia Instrument  Resultado
metodolégic o
a

empresa gestiona el alimentos abarcan

DHL. permiso altos en consejos
para grasa y para que los
realizar la azucar, colaboradore
charla y entre otros s tengan una
reservar los Actividad alimentacion
espacios de saludable vy
necesarios  evaluacién, estilos de
y de igual requiere de vida
manera la fichas con saludables
divulgacion  preguntas  con el fin de
de la sobre los que pueda
actividad se temas contribuir a
realiza por tratados. tener un
medio de (Ver anexo peso
ellos. 32) saludable.
Al realizar Durante la
la charla se actividad de
comienza evaluacién
dando la todos los
bienvenida asistentes
y se imparte propusieron
la charla, al metas
finalizar nutricionales
esta se acordes para
abre un mantener un
espacio peso
para saludable vy

Continua...
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Actividad Participantes Materiales  Estrategia Instrument  Resultado
metodolégic o
a
consultas y las
comentarios comentaron
. 'Y se cierra con los
con la demas
actividad de participantes
evaluacion
que
consiste en
gue cada

asistente se
proponga

tres metas
nutricionale
s para
mantener

un peso
saludable y
que las
anote en

una ficha.
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3.1.19.1 Sistematizacion

La charla Mantenga un peso saludable, se bas6 en consejos sobre habitos de
alimentacion y estilos de vida saludables, que contribuyen a que los asistentes
puedan tener un peso saludable, con el fin de contrarrestar el sobrepeso y obesidad
que existe en la poblacion.

Se impartieron un total de cuatro charlas, en las que se conté con la presencia
de quince colaboradores, tres de estas charlas se realizaron como actividades de la
Semana de la Salud, sin embargo, contaron con poca asistencia ya que coincidieron
con un periodo de cierre en el que los colaboradores tenian cargas de trabajo extra
y, por lo tanto, se les dificultaba asistir. Sin embargo, esta situacion no pudo
controlarse, ya que las fechas de la semana de salud se coordinan con el
departamento de Recursos Humanos, servicio médico y seguridad laboral, con
bastante anterioridad.

La invitacién a la charla la realiz6 el departamento de recursos humanos, el
cual incluyo las charlas en la programacién de las actividades de la Semana de la
Salud y, en el caso de las que se realizan fuera de esta semana, se coordinan
directamente con los departamentos.

Para impartir la charla, se elabor6 una presentacion de Power Point en la que
se incluyeron temas como: los 5 tiempos de alimentacion y la importancia de
realizarlos, distribucion del plato saludable, estilo de vida saludable, como la préactica
de ejercicio fisico, importancia de evitar alimentos altos en grasa y azUcar, entre

otros (Ver anexo 32, fiqura 67).
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Al iniciar la charla, se resaltoé la importancia de mantener un peso saludable
para contribuir a mantener la salud de las personas. Se impartié permitiendo que, si
existia alguna duda o comentario, se pudiera atender en el momento, para garantizar
la comprension de los temas, de igual manera al terminar la charla, se abrié un
espacio para realizar preguntas y comentarios.

Como actividad de cierre y evaluacion se prepararon fichas que contenian un
espacio para colocar metas nutricionales que los asistentes deben plantearse con

base en lo aprendido en la charla (Ver anexo 32, figura 68). Cada uno de los

asistentes lo hizo de manera acertada y comento con los demas.

3.1.20 Actividad 20: Boletin electrénico

Objetivo: Promover hébitos de alimentacién saludables, mediante informacion
via electrénica, que contribuya a mejorar la salud de los colaboradores de la

empresa DHL, Aurora de Heredia.

Tabla n.° 20. Matriz educativa de boletin electrénico

Actividad Participantes Materiales  Estrategia Instrument Resultado
metodolégic o

a

Proporciona Estudiante de Computado Se coordina Boletines Se envian

r nutricion ra con el diseflados dos
informacion servicio con boletines
a los Servicio médico meédico la informacié electronicos
colaborador empresa el n : uno
es de la Colaboradores envio de referente referente a
empresa (375 personas boletines a la

Continua...
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Actividad Participantes Materiales  Estrategia Instrument Resultado
metodolégic o
a
DHL, sobre aproximadame mediante el alimentaci hidratacion
temas nte) correo on y otro al
referentes a institucional saludable consumo
nutricion de la con temas de fibra.
saludable, empresa. como el El boletin al
via Se crean consumo  ser enviado
electronica los de fibra e al correo
por medio boletines hidratacié institucional
del correo con n se logra la
institucional informacion adecuada cobertura
de facil (Ver de todos los
comprensié anexo 33) colaborador
n, basados es de la
en temas empresa.
que se Durante la
encontraron evaluacién
deficiencias se reciben
durante la comentario
aplicacion S positivos
del acerca del
diagnaostico envio de
de habitos y informacion
conocimient nutricional
o] en por este
nutricion. medio.
La
evaluacion
se realiza

Continua...
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Actividad

Participantes

Materiales

Estrategia

Instrument

metodolégic o

a

Resultado

mediante
un pequeno

cuestionario

para
conocer la
opinién de
los

colaborador

es acerca
de la
actividad.

3.1.20.1 Sistematizacion

La actividad Boletin electrénico, se basa en el envio de fichas informativas por

medio del correo institucional de la empresa. Para el envio, se contd con el apoyo del

servicio médico de la empresa y el aval de Recursos Humanos para el uso de este

correo.

Al realizar el envio por medio del correo de la empresa, se garantizd que

todos los colaboradores tuvieran acceso a la informacion y se abarcé a 375

personas, aproximadamente.

Los boletines se diseflaron como estrategia educativa para brindar

informacion sobre aspectos que mostraron ser deficientes en el diagnostico de

habitos y conocimientos en nutricién aplicados a los colaboradores.
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Se realizaron dos boletines, el primero sobre la hidratacion titulado 8 vasos al

dia (Ver anexo 33, figura 71), que trataba aspectos como la cantidad recomendada

de agua, consejos para mantenerse bien hidratado y los beneficios de una adecuada

hidratacion. El segundo, sobre la fibra, titulado Beneficios de la fibra (Ver anexo 33,

figura 72), mencionaba qué es la fibra, donde se encuentra y los beneficios de
consumirla.
La evaluacion de la actividad se realiz6 en dos departamentos de la empresa,

mediante la aplicacion de un cuestionario (Ver anexo 33, figura 73), sobre la

relevancia que tuvo el envio de informacion por este medio, este cual recibio
respuestas positivas que demostraron el interés de los colaboradores por recibir este

tipo de informacion.



156

CAPITULO 4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



157

4.1 CONCLUSIONES

Se presentan, a continuacion, las conclusiones obtenidas al finalizar la

intervencion nutricional en la empresa DHL, Aurora de Heredia, durante los meses

de febrero a mayo de 2018

Mediante el diagnostico realizado al servicio de alimentacién en la
empresa DHL, Aurora de Heredia, se logré identificar que, segun la
Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al publico del
Ministerio de Salud, el servicio funciona en condiciones adecuadas, con
aspectos que se deben mejorar, los cuales se dieron a conocer,
ademas se plantearon opciones de mejora.

El mend que se ofrece en el servicio de alimentacion se encuentra
compuesto por preparaciones de alta densidad caldrica, ya que la
mayoria de los platillos son ricos en grasas y carbohidratos y se sirven
en porciones mas grandes de lo recomendado, motivo por el cual se
realiza una propuesta de menu que ofrezca una mayor variedad y
opciones saludables y balanceadas.

Los colaboradores del servicio de alimentos tienen el conocimiento
tedrico de los lineamientos sobre una adecuada manipulacion de los
alimentos, sin embargo, estos muchas veces no se ponen en practica,
por lo que se brindd un refrescamiento, con el fin de corregir los errores

cometidos.
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Durante la evaluacion antropométrica de la poblacion de la empresa
DHL, Aurora de Heredia, se dio a conocer que gran parte de la
poblacién presenta un estado nutricional inadecuado, ya que mas de la
mitad de la se encuentra en un estado de sobrepeso u obesidad.

La evaluacién de los habitos y conocimientos en nutricibn demostraron
que existe un alto grado de desconocimiento y malas practicas
alimentarias, con base en esto, se generaron estrategias educativas
para que los colaboradores puedan conocer e incorporar buenos
habitos alimentarios a su vida diaria.

Durante la consulta clinica, la mayoria de los pacientes mostré gran
interés y empefio, la mayoria logré disminuir su peso corporal y mejorar
sus habitos, en cuanto a realizar los tiempos de alimentacion
recomendados, consumir porciones adecuadas, disminuir el consumo
de alimentos altos en grasas y azUcares, aumentar el consumo de
frutas, vegetales y agua, aumentar la cantidad de ejercicio fisico, entre
otros.

Se cre6 material y estrategias educativas, de forma de que todos los
funcionarios tuvieran acceso a algun tipo de informaciéon y nuevos

conocimientos relacionados con una alimentacién saludable.

Se cred conciencia en la empresa, sobre la importancia de promover
una alimentacion y estilo de vida saludable, para mejorar las
condiciones de salud de los colaboradores y asi mejorar el rendimiento

y productividad de los mismos dentro de la empresa.
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4.2 RECOMENDACIONES

A continuacién, se enlistan las recomendaciones realizadas a la empresa

DHL, Aurora de Heredia, una vez concluida la intervencion nutricional:

Realizar un seguimiento a la auditoria realizada al servicio de
alimentacion y verificar el cumplimiento de las mejorar que se indicaron.
Solicitar al proveedor del servicio de alimentos la capacitacién periddica
del personal, con el fin de recordar temas basicos en cuanto al manejo
y produccion de los alimentos.

Entrenar al personal del servicio de alimentos, con el fin de que todos
puedan desempeiiar las tareas que se realizan en la cocina, para que
en caso de que uno se ausente, otro pueda cubrir de manera
satisfactoria la funcién que le correspondia.

Continuar el programa de nutricién y contratar a un profesional en el
area, para atender las consultas nutricionales y educacion de los
colaboradores.

Renovar constantemente el material educativo colocado en las pizarras
informativas y mesas del comedor, con el fin de mantener una fuente
de informacién nutricional constante para los colaboradores de la
empresa.

Programar las actividades educativas y de promocion de la salud en
periodos en los que los colaboradores no presenten cargas extra de

trabajo, de esta forma, se facilita la asistencia.
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Generar un sistema en el que los pacientes puedan programar sus
citas, de acuerdo con su disponibilidad, segun su horario y presencia
en el plantel principal, para evitar el ausentismo.

Incorporar a un profesional en nutricibn en el equipo de trabajo
encargado de renovar el contrato con el proveedor del servicio de
alimentos.

Mejorar la calidad nutricional de los alimentos y productos ofrecidos en
la pulperia de la institucion.

Ofrecer sustituto de azlcar para endulzar bebidas en los puestos de
café que se encuentran en diferentes partes de la empresa.

Solicitar una reestructuracion del mena del proveedor del servicio de
alimentos, tomando en cuenta la propuesta de menu que se realizd
durante la pasantia, para que se ofrezcan platillos mas saludables y
balanceados y que, a la vez, estos sean apetecibles para los
comensales.

Realizar evaluaciones ocasionales sobre la satisfaccion de los
comensales con las preparaciones ofrecidas en el servicio de
alimentacion.

Mantener la programaciébn de actividades que motiven a los
colaboradores a mantener habitos de alimentacién saludable y que
proporcionen nuevos conocimientos.

Incentivar a los colaboradores para que participen en las actividades

del programa de nutricién y realicen cambios en su estilo de vida.
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Generar tiempos cortos de descanso para el personal de bodega, para
gue puedan realizar las meriendas de la mafiana y de la tarde.

Buscar convenios con establecimientos de venta de comidas que
tengan un menu con opciones saludables, para que los colaboradores
que trabajan horas extra durante la noche cuenten con mejores

opciones, para elegir los alimentos que la empresa les proporciona.
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6.1 ANEXO 1. INSTRUMENTO PARA LA RECOLECCION DE DATOS

ANTROPOMETRICOS Y CLINICOS

Fecha: / / Nimero:

Area de trabajo:

Nombre:

Datos del paciente

Sexo: Masculino () Femenino ( )

Edad: afios IMC: Kg/m?
Peso: kg Estado nutricional segtin IMC:
Talla: cm

Antecedentes patoldgicos personales

Patologia S NO
Obesidad

Dislipidemias

Hipertension

Diabetes

Gastritis

Enfermedad Cardiovascular
Alergia o intolerancia
alimentaria

Estrefiimiento
Hipertiroidismo
Hipotiroidismo

Otra
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6.2 ANEXO 2. RESULTADOS DIAGNOSTICO DEL ESTADO
NUTRICIONAL Y PATOLOGIAS DE LOS COLABORADORES DE LA

EMPRESA DHL, AURORA DE HEREDIA

Edad de los colaboradores de la
empresa DHL, Aurora de Heredia,
| cuatrimestre 2018

n= 188
53%

&

E 50%
o 40%
(-9
= 30% 26%
= 21%
2 20%
%)
CI% .

18-24 afios 25-39 afios 40-66 afios
Edad

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 3. Edad de los colaboradores de la empresa DHL, Aurora de Heredia.
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Estado nutricional de los
colaboradores de la empresa DHL,
Aura de Heredia, | cuatrimestre 2018

n= 188

45%
405

40%
37%

35%

30%

25%

ig;: 14%

59 2% 2%
0% | mmm . . B —

Bajo peso Normal Sobre peso Obesidad 1 Obesidad 2 Obesidad 3
Estado nutricional

Porcentaje de personas

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 4. Estado nutricional general de los colaboradores de la empresa DHL, Aurora

de Heredia.
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Estado nutricional de los colaboradores de la
empresa DHL, Aurora de Heredia,

| cuatrimestre 2018
n= 188

S0

45%
o A0 ® Administrativo
5 35% mBodega
g 3%
i 25% -
& 0%
=
E 15% -
e 10% -

5% 2%
0% 0%
Bajo peso Mormal Sobre peso Obesidad 1 Obesidad 2 Obesidad 2
Estado nutricional

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 5. Comparacién del estado nutricional del personal administrativo y operativo

de bodega de la empresa DHL, Aurora de Heredia.



Principales patologias presentes en los colaboradores
de la empresa DHL, Aurora de Heredia,
departamento administrativo
| cuatrimestre 2018
n=132
Hipotiroidismo [IEEEGEGN 4%
Estrefiimiento | 20%
Alergia ointolerancia alimentaria  EEEG_G_G_—_—_—_—_——__—_GN 11%
Enfermedad Cardiovascular I 2%
Gastritis _ 24%
Diabetes NN 5%
Hipertension I 17%
Dislipidemias _ 21%

0% 5% 10% 15% 20% 25%
Porcentaje de personas

Patologia

Fuente: R. Ord6inez, 2018
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Figura 6. Principales patologias presentes en los colaboradores del departamento

administrativo, de la empresa DHL, Aurora de Heredia.
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Principales patologias presentes en los
colaboradores de la empresa DHL, Aurora de
Heredia, departamento de bodega,
| cuatrimestre 2018
n=25&
Estrefiimiento N 2 1%
Alergia o intolerancia alimentaria I 10%
Enfermedad Cardiowascular [N 5%
Gastritis I G
Diabetes [ 2%
Hipertension NG 7%
Dislipidemias NG 17%

0% 5% 105 15% 205 25% 30%
Porcentaje de personas

Patologia

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 7. Principales patologias presentes en los colaboradores del departamento

operativo de bodega, de la empresa DHL, Aurora de Heredia.
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6.3 ANEXO 3. GUIA DE EVALUACION SANITARIA DE SERVICIOS DE

ALIMENTACION AL PUBLICO (MINISTERIO DE SALUD).

. MINISTERIO DE SALUD
DIRECCION DE AREA RECTORA DE SALUD

Guia de evaluacion sanitaria de servicios de alimentacion al pablico
FECHA N® Consecutivo

Nombre del establecimiento

Motivo de la inspeccidn

Verificacion Seguimiento o Denuncia o Otro o
N® de PSF Vigencia Caédigo ClIU
Razén Social Cédula juridica
Representante legal Cedula

Lugar de Notificaciones
Fax: Correo:

N? de empleados:

Soda Restaurante o Bar o Catering

Tipo de establecimiento: i Servicio Express | Ventana o...... Otros 1

Nombre de la Autoridad Sanitaria
DARS DRRS
Representante de la empresa que atiende la visita

Observaciones

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

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

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

2. Aplicar la Guia al establecimiento.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

A CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS GENERALES DE LAS INSTALACIONES

ITEM
Ubicacion Distancia mayor o igual a 3m de expendios y bodegas de agroguimicos que no realizan mezclas y mayor o igual a 10m. de
Art. 5 aquellas que realizan mezclas.
Limpios, libres de basura o equipo en desuso
Libres de aguas estancadas
Zonas verdes y omamentales recortadas y libres de maleza
Se observan equipos 0 materiales en desuso que puedan constituirse en atraccion y refugio para insectos y roedores
Mantenimiento adecuado de los conductos o canales exteriores que drenan las aguas, para evitar su estancamiento.
. - La edificacion se encuentra en buenas condiciones fisicas e higiénicas.
Edificaciones —
Art. 7 Cumple con las condiciones de acceso reguladas por la Ley 7600
Esta independiente de viviendas u ofras actividades de naturaleza distinta
Segun corresponda, cuenta con las areas claramente definidas de: almacenamiento y consenvacion, Preparacion, Consumo,
Servicios sanitarios
Las dimensiones permiten el desarrolio adecuado de cada actividad
Las tuberias 0 mangueras de gas se encueniran en buenas condiciones de funcionamiento { sin fugas)
[IEF IR R X =0 Los cilindros se encuentran en buenas condiciones fisicas y sus llaves de salida operan correctamente
Art 11 Los cilindros se encuentran en un area ventilada, segura y debidamente protegida, fuera del area preparacion de alimentos.
Cuentan con una hitacora donde se anota el mantenimiento preventivo y correctivo de las instalaciones de gas.
LV EE e Ty o s Il Disposician de agua potable siempre
Agua Potable Agua suficiente para ejecutar todas las operaciones en gl establecimiento
Art. 10 Existe un procedimiento escrito para la higienizacion de tangues de almacenamiento cuando cuenten con éstos.
El cableado eléctrico, tomacorrientes, interruptores y enchufes se mantiene en buenas condiciones de funcionamiento.
instalaciones Cuenta con caja de Brecker en buen estado de funcionamiento
eléctricas El cableado eléctrico se encuentra entubado

Alrededores
Art. 6

Distribucion de las
Areas Art. 8y 9

ey ey i P N EY PO TN (R IR )

Art. 12 Tomacorrientes e interruptores se encuentran anclados.
- RESULTADO Puntos obtenidos
B AREA DE PREPARACION DE ALIMENTOS {COCINA)



ITEM

CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS
El proceso de preparacidn de alimentos permite realizario de forma secuencial para evitar la contaminacion cruzada.
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El drea de cocina cuenta con zona de preparacion previa, zona de preparacion intermedia y zona de preparacion final o se
divide el trabajo en etapas.

Sin fracturas, fisuras o irregularidades en su superficie 0 uniones

Deben estar construidos de materiales que faciliten su limpieza y desinfeccion, impermeables, antideslizantes, resistentes y
Piso Art 16 faciles de limpiar.

Deben mantenerse limpios y desinfectados, libres de grasa y sin acumulaciones de agua.

Los desagies funcionan eficientemente para evacuar los fluidos.

Paredes Deben ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar, de color claro y sin grietas

Dehen estar en buen estado de conservacion & higiene

Art. 13 = - - —— - —
Los angulos entre las paredes y pisos son concavos y de facil limpieza y desinfeccion.

Dehe ser de construccion solida, tener un disefio que impida la acumulacion de suciedad

(o= )Ty Il Estar construidos de materiales lisos y resistentes a las operaciones de limpieza

La altura minima ente el cielo raso y piso es de 2.50m.

Estan provistas de proteccion contra insectos u otros animales.

Ventanas Art 19 El sistema de proteccion se desmonta con facilidad para su limpieza y mantenimiento

Se mantienen limpias

Son de material liso e impermeable y ajustadas a sus marcos

Puerias Art. 20

Cuentan con cierre automatico o el sistema de vaivén (cuando aplique)

. La intensidad de la iluminacion alcanza los 220 lux.
LI Altera los colores de los alimentos
Art. 21

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.

Ventilacion Cuenta con sistema de ventilacion natural o artificial funcionando adecuadamente.

Art. 22 Hay calor excesivo y condensacion de vapores en la cocina

(=T WL @l Deben contar con campana extractora con capacidad suficiente para eliminar eficazmente vapores generados
17

B2 EQUIPO Y UTENSILIOS

cteristicas del | os equipos y utensilios que estan en contacto directo con los alimentos, son de facil limpieza y desinfeccion
Equipo Art. 23 Son resistentes a la cormosion y no transmiten sustancias toxicas, olores ni sabores a los alimentos.

Se utilizan utensilios de madera o con mangos de madera

Las tablas de picar son de material impermeable, superficie lisa y se mantienen en buen estado de conservacion e higiene

[LaEs ﬂg 4p|car A Las tablas deben estar identificados segln su uso, considerando |a naturaleza del producto: para cames crudas, (pollo,

bovino y pescado), vegetales v frutas crudas y para alimentos cocidos.

La campana y ductos de extraccion deben estar ubicados de manera que permitan una adecuada extraccion.

Em s El Sistema de extraccion cubre la zona destinada a coccién o fritura

5
extractoras Art. 25 Se mantienen limpias y en buen estado de mantenimiento.

El fregadero se encuentran en buen estado de conservacion, limpieza e higiene

Fregaderos o pilas

Art 26 Son de acero inoxidable u otro material resistente v liso

Su capacidad es acorde con el volumen del servicio.

JEN) R Py D PO [0 Y

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

AL SO | o5 equipos que no estan siendo utilizados se mantienen cubieros

AL 21 Los equipos y utensilios se encuentran alejados de desagiies y de recipientes de desechos.

La manteleria se mantiene en buen estado y limpia

La manteleria se conserva en un lugar exclusivo pares este uso, libre de polvo y humedad.

Manteleria Art. 28

Las senvilletas de iela se reemplazan para cada cliente

Los individuales de plastico u otro material se limpian y desinfectan después de cada uso

B3 OPERACIONES DE PREPARACION DE LOS ALIMENTOS

Lavado A las hortalizas, verduras y frutas sin procesar, antes de utilizarlas aplican el procedimiento de lavado y desinfeccion.

Art. 29
El personal responsable de |a preparacion de los alimentos describe comrectamente el procedimiento de descongelacion de
Descongelado Art. 30 cames senalado en el reglamento.

Coccién At 31 El personal responsable de la preparacion de alimentos cuenta con termoémetros para verificar las temperaturas de
i cocimiento establecidas en el reglamento

El aceite se observa libre de particulas

[Clp=Lx= LYY LY Ml | a filiracion de los aceites, para eliminar particulas solidas se realiza al menos unas vez al dia.

32 Depositan el aceite filtrado a temperatura ambiente en un recipiente tapado.

Aplican el procedimiento de fritura establecido en |as buenas practicas de manejo de aceites y grasas (anexo 1)

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

Recalentamiento de

comidas Art. 34

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

ra | oM
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fo Il L os alimentos preelaborados y cocinados se conservan tapados, rofulados y en refrigeracion. 2
alimentos Los ingredientes crudos o cocidos y embutidos deben mantenerse rotulados vy en refrigeracion. El tiempo de conservacion no
[l e G Bl delbe alterar sus caracteristicas organolépticas. 2
33 Los productos a base de leche y huevo crudo s& mantienen en refrigeracion 1
Los alimentos crudos se almacenan en los equipos de refrigeracion en recipientes de material higiénico resistente y 2
tapados o bolsas plisticas y se colocan separados de los cocidos

Contaminacion Las mesas de frabajo se lavan y desinfectan después de utilizarse con alimentos crudos. 2

cruzada Art. 35 El personal se lava y desinfecta las manos después de manipular alimentos crudos, para entrar en contacto con alimentos
preparados. 2
Los utensilios como cuchillos y cucharones se encuentran identificados segln su uso en productos crudos y cocidos 2

RESULTADO Puntos obtenidos

DEL ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
ITEM
C1 CONDICIONES FiSICAS Y SANITARIAS

Lugar de Se cuenta con un lugar o espacio exclusivo para almacenar productos no perecederos

EllE =T VR Se cuenta con camara de refrigeracion o congelacion para almacenar productos perecederos segun comesponda.
36

Construidos de materiales impermeables, antideslizantes, resistentes, faciles de limpiar y desinfectar, mantenerse en buen
Pisos estado de conservacion e higiene.

Art. 39 3in fracturas, fisuras, grietas ni irregularidades en su superficie 0 uniones.

Deben mantenerse limpios v desinfectados

Dehen ser de material impermeable, lisas, faciles de lavar y desinfectar y de color claro

Paredes

Art 37 Dieben estar en buen estado de mantenimiento e higiene

Los angulos entre pisos y paredes son concavos de facil limpieza y desinfeccion

L — P— - — -
Cielo Raso Art 38 Debe ser de construccion solida y su disefo y acabado debe impedir la acumulacion de suciedad.

Los materiales utilizados deben ser lisos v resistentes a las operaciones de limpieza

Puerias Art. 40 Es de superficie lisa e impermeahle y esia ajustada completamente a sus marcos.

S La iluminacién es suficiente para la realizacion de las actividades.
lluminacion Art 41 p

Las fuentes luminicas se encuentran con protectores.
Cc2 CONDICIONES DE ALMACENAMIENTO

El lugar se encuentra limpio, seco y ventilado

Protegido del ingreso de posibles plagas

Productos no
Perecederos Art 42

Envases tapados e identificados y no estar en contacto con el piso

Existe control documental en la rotacion de los productos

El producto debe estar sobre estantes o tarimas, separados del piso 0,15 m.

Almacenamiento de alimentos separados de acuerdo a su naturaleza y debidamente idenfificados

Productos Alimentos refrigerados a una temperatura igual o menor a 5°C

[EEE A Alimentos congelados de -12°C a-18°C

RN El equipo de refrigeracion no sobrepasa su capacidad

refrigeracion y — —
Cames colocadas en recipientes o bolsas plasticas

congelacion Art. 44 - 2 _ _ _ —
Los alimentos estan colocados separados de manera gue pemita la circulacion de aire frio

= rara|ra] wapa [ == (=] ra| =

RESULTADO Puntos obtenidos

MEDIDAS DE SANEAMIENTO
ITEM

El establecimiento cuenta con un programa documentado de higiene y desinfeccion que incluye los procedimientos
e =R =0 de limpieza y desinfeccion

Servicios sanitarios
Art 62

TG GO Se tiene evidencia de |a implementacion del programa de limpieza y desinfeccion 2
Los productos de limpieza estan autorizados e identificados y correctamente almacenados 1
En caso de requerir aplicar plaguicidas el personal que realiza esta labor esta capacitado, o si esta tarea es hecha por una 1
empresa externa esta autorizada por le MS
=LA T = - Se lleva un registro de los resultados de la aplicacion del plan de control de plagas 1
Los plaguicidas utilizados estan autorizados por la autoridad competente. 1
Se toman las debidas previsiones para evitar el ingreso de animales domésticos no pemitidos 1
Los plaguicidas se mantienen cerrados, identificados v fuera del drea de preparacion de alimentos 1
Cuenta con los elementos indispensables para su comrecto funcionamiento (jabon, toallas desechables o secador automatico 2
de aire fuera del recinto del servicio sanitario, papel higiénico, lavamanos, recipientes para eliminacion papeles)
Su ubicacion no comunica directamente con el area de preparacion de alimentos y cuenta con ventilacion al exterior. 1
Su disefio cumple con lo establecido en la ley 7.600 1
Recintos separados para hombres y mujeres 1
Cumple con la relacion de n® de loza sanitaria vrs. N® de usuarios 1
Operan correctamente, se mantienen en buen estado de conservacion e higiene 2
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Cuenta con plan documentado de manejo de residuos v lo tiene implementado 2
Los recipientes destinados a los residuos solidos y sustancias no comestibles estan hien ubicados y se encuentran 2
identificados, limpios y estan construidos de material impermeable
De los residuos Se dispone correctamente de los residuos solidos 1
ELVLERTT T vl | os residuos liquidos se conducen commectamente hacia el sistema de tratamiento o al alcantarillado sanitario, los conductos 2
63 estan protegidos por rejillas para impedir el ingreso de roedores.

Se cuenta con trampas de grasas v aceites, y se manfienen en buen estado de funcionamiento e higiene. 2
Se destina un drea aislada y protegida contra plagas para el almacenamiento temporal de recipientes con residuos solidos y 1
se encuentra en buen estado de conservacion e higiene.

RESULTADO Puntos obtenidos

E SALUD E HIGIENE DEL PERSONAL

ITEM

Art. 4 camé El personal cuenta con el camé de manipulador de alimentos vigente
manipulador

Se observa al personal libre de lesiones externas como heridas abiertas o infectadas, infecciones cutaneas o llagas 2
Salud del personal i . . . B i ~ . [
Art 57 El propietario o administrador toma medidas para evitar que el personal enfermo trabaje en zonas de manipulacion 3

de alimentos.
Los empleados mantienen las ufias limpias, recortadas, sin esmalte, no utilizan maquillaje v no portan joyas durante las horas 2
lahorales y se observan buenos habitos de higiene. (En su area de trabajo: no comen, no fuman, no mascan chicle entre
TR AL Y 2l otros). Esto aplica para el drea de preparacion de alimentos.

personal Art 58 El personal encargado de caja que manipula dinero no debe participar en actividades relacionadas con la manipulacion de 1
alimentos durante el tiempo que realiza esta funcién.
Se aplica correctamente el procedimiento establecido para el lavado de manos 2
El personal destacado en el drea de preparacion de alimentos lleva ropa de trabajo limpia, cobertor de cabello, calzado 2
A cY.ud B cerrado de material no absorbente.
La ropa del personal en general se encuentra limpia y en buen estado de conservacion

RESULTADO Puntos obtenidos

F AREA DE CONSUMO (COMEDOR})
ITEM

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

wnsl:yccién Y Maobiliario de material resistente, de facil limpieza 1
distribucion Art. 45 y

RE Los pisos, paredes y cielo raso se mantienen en buen estado de conservacion e higiene 1
. Los equipos utilizados para mantener alimentos calientes alcanzan una temperatura mayor o igual a 60 C 2
ahl’:r‘!:‘;?{(::‘:;:'ig?:s Sicuenta con senvicio tipo buffet cada recipiente con comida cuenta con su propio utensilio para servir 2
Art AT Las umas o exhibidores de alimentos como polla frito, rostizado o cames preparadas cuentan con hbombillos o reflectores 2
protegidos v alcanzan la temperatura de 60° C
(=TT o f Ol | as vitrinas refrigeradas para exhibicion de alimentos preparados se mantienen en buen estado de funcionamiento, 2
1 (=i =R Ll CONServacion e higiene.
48
(ENENTE GR Il | as vitrinas no refrigeradas para exhibicion de alimentos se mantienen en buen estado de funcionamiento, conservacion e 1
otros alimentos Art.  JUBIEER
49
VETIEW LG =TV Cuando se utilicen utensilios de material desechable se descartan, no se permite el reuso. 1

Art_ 50

Los recipientes dispensadores de salsas, aderezos, mayonesas, azlcar u otros se mantienen rotulados y en buen estado de
conservacion e higiene y cerrados.
Se mantienen en refrigeracion segln la naturaleza de su contenido.
BTG R =R LA vajilla, cubiertos v vasos se encuentran limpios, secos ¥ en buen estado de conservacion e higisne
Art. 52 Los operarios manipulan los utensilios correctamente a la hora de senvir los alimentos
El hielo para consumo se elabora a partir de agua potable o proviene de una fabrica autorizada por el MS
El hielo se manipula con pinzas y los recipientes se mantienen en buen estado e higiene.
El hielo utilizado para enfriamiento de bebidas o copas no se usa para consumo humano.

RESULTADO

Dispensadores Art.

Jy ) Y pury ey 1)

Puntos obtenidos

SERVICIO A DOMICILIO
ITEM

Transporte para Se utilizan envases desechables de primer uso para entregar los alimentos al cliente
EayEL T T Salsas v aderezos debidamente empacados




Transporie para
sernvicio de catering
Art 55
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Los contenedores témicos del vehiculo cuenta con cierre hermético y seguro

RESULTADO Puntos obtenidos

SERVICIO DE CATERING
ITEM

Vehiculos que transportan alimentos se mantienen en buenas condiciones de higiene

Cuentan con carroceria cemada de forma que impidan el ingreso de contaminantes externos

Los contenedores térmicos destinados al transporte de alimentos calientes los mantienen a 60°C

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

Los alimentos frios se mantienen a temperatura igual o inferior a 5°C

Los utensilios y manteleria se transportan debidamente protegidos de posibles contaminantes.

RESULTADO Puntos obtenidos
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6.4 ANEXO 4. SERVICIO DE ALIMENTOS

Figura 8. Almacenamiento de utensilios.
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- —

AREA DE
ALMACENAMIENTO

=%

Figura 9. Bodega de alimentos no perecederos.
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Figura 10. Almacenamiento de frutas, vegetales y huevos.
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Figura 11. Area de cocina

Figura 12.a Barra de alimentos
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Figura 12.b Barra de alimentos
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Figura 12.c Barra de alimentos
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6.5 ANEXO 5. INSTRUMENTO DIAGNOSTICO DE SATISFACCION

DEL SERVICIO DE ALIMENTOS

Fecha: / ! Numerode encuesta:

El siguiente cuestionario se realiza con el fin de evaluar el grado de satisfaccion de los usuarios del servicio de
alimentos. La informacion que se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial y sera utilizada
anicamente para el desarrollo de esta investigacion.

Género: Masculino [ ) Femenino ( )

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

1. iCuales de los siguientes tiempos de comida los consume en el servicio de alimentos?
{ ) Desayuno { }Almuerzo { ) Ninguna
{ ) Meriendade la mafiana { }Meriendade la tarde

2. éCuantasvecesa la semana utiliza el servicio de la Soda de la institucion?
{ 1J1a2veces { )} Todos los dias
{ 13 a4dveces { } Mo la utilizo.
Sino la utiliza indique cual es la razén

Marque con una x el grado de satisfaccion sobre el servicio de alimentos segiin cada uno de los aspectos a
evaluar

Aspecto Muy Algo Algo Muy
satisfecho | satisfecho | insatisfecho | insatisfecho

Sobre calidad

Sabor de los alimentos

Apariencia de los alimentos

Cantidad de comida servida

Variedad del menu

Temperaturaa la que son servidos los
alimentos

Temperaturade las bebidas
Variedad de las bebidas

8 Opciones ofrecidas en la barra de
alimentos

Sobre el salon del comedor

9 Limpieza de pisos, mesas, bandejas
10 | Cantidad de mesasy sillas

11 | Huminacion del comedor

12 | Ventilacion delcomedor

13 | Aspectoy decoraciondel comedor
Sobre la atencion recibida

14 | Trato del personalencargado de servir los
alimentos

15 | Trato del cajero

16 | Tiempode espera para seratendido
17 | Horario del servicio de alimentos

18 | Opcionesde pago

19 | El costo de los alimentos enrelacidn a los
platos servidos

||| =

=l
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Por favor, valore dell al 10 (donde 1 es pobrey 10 es excelente) los siguientes aspectos sobre el servicio de
alimentos

Valoracidn

Atencion recibida
Calidad de la comida
Calidad de la bebida
Precio

Si tiene alguna observacion adicional sobre el servicio de alimentos o alguna sugerencia anotela a continuacion:

Muchas gracias por su colaboracion
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6.6 ANEXO 6. RESULTADOS DIAGNOSTICO DE SATISFACCION

DEL SERVICIO DE ALIMENTOS

Tiempos de alimentacion consumidos en el
servicio de alimentos por los colaboradores
de la empresa DHL, | cuatrimestre 2018

n=75
- 100% 86%
O 0f -
g 80% 58%
S 60% -
o]
S 40% -
8 20% - 5%
S 0% -
.% Desayuno Merienda de la mafiana Almuerzo
:JEJ Tiempo de alimentacién
o

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 13. Tiempos de alimentacion consumidos en el servicio de alimentacion.
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Cantidad de veces ala semana que es
utilizado el servicio de alimentacion por los
colaboradores de la empresa DHL, |
cuatrimestre 2018

n=75
0 38%

40% 37% 0
S 30% 25%
& 20%
2 10%
g 0%
P 1 a2 veces 3 a4 veces Todos los dias
g Cantidad de veces ala semana
'

Fuente:

R. Ordéiiez, 2018

Figura 14. Cantidad de veces a la semana que se utiliza el servicio de alimentacion

,, 60%
S 50%
S 40%
T 30%
o

o 20%
2 10%
0%

Porcentaj

por los usuarios.

Satisfaccion sobre sabor de los alimentos
servidos por el proveedor CocinArte, en el
servicio de alimentos de la empresa DHL, |
cuatrimestre 2018
n=75

55%

. 23% 19%

I m -
- . . . | )

Muy satisfecho  Algo satisfecho  Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ordéfnez, 2018

Figura 15. Satisfaccion del sabor de los alimentos servidos.



‘orcentaje de personas

80%
60%
40%
20%

0%

Satisfaccion de la apariencia de los
alimentos servidos por el proveedor
CocinArte, en el servicio de alimentos de la
empresa DHL,
| cuatrimestre 2018

n=75

58%
0
22% 15%
- 5%

Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 16. Satisfaccion de la apariencia de los alimentos servidos.

Porcentaje de personas

50%
40%
30%
20%
10%

0%

Satisfaccion sobre la cantidad de alimentos
servidos por el proveedor CocinArte, en el
servicio de alimentos de la empresa DHL, |
cuatrimestre 2018
n=75

1 44%
22% 23%

11%

Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 17. Satisfaccion de la cantidad de alimentos servidos.
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Satisfaccion sobre la variedad del menu
ofrecido por el proveedor CocinArte, en el
servicio de alimentos de la empresa DHL, |

cuatrimestre 2018
n=75

40% - 36%
32%

% -
30% 23%

20% -

9%
10% -

0% -

Porcentaje de personas

Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 18. Satisfaccion de la variedad del menda.

Satisfaccion de la temperatura a la que son
servidos los alimentos por el proveedor
CocinArte, en el servicio de alimentos de la
empresa DHL,
| cuatrimestre 2018

n=75 L]

0f -
2 50% 40%
c 40% -
8 30% - 25% 26%
()
2 20% -
3 1o 9%
P 10% -
-ig 0% n T T
o Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
E Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ordéfnez, 2018

Figura 19. Satisfaccion de la temperatura de los alimentos.
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Satisfaccion de latemperatura de las
bebidas servidas por el proveedor
CocinArte, en el servicio de alimentos de la
empresa DHL,
durante el | cuatrimestre 2018
n=75

50% - 45%
40% - 38%
30% -

20% - 14%

. 3%

Muy satisfecho Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

10% -

0%

Porcentaje de personas

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 20. Satisfaccion de la temperatura de las bebidas.



40%

30%

20%

10%

0%

Porcentaje de personas

Fuente:

60%
50%
40%

20%
10%
0%

Porcentaje de personas

Fuente:

30% -

Satisfaccion de la variedad de las bebidas
servidas por el proveedor CocinArte, en el
servicio de alimentos de la empresa DHL,
| cuatrimestre 2018
n=75

38%

26%
20%

J I 2

Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

R. Ordéiiez, 2018

Figura 21. Satisfaccion de la variedad de bebidas.

Satisfaccion de las opciones ofrecidas en la
barra de ensaladas por el proveedor
CocinArte, en el servicio de alimentos de la
empresa DHL,
| cuatrimestre 2018
n=75

49%

25%
18%

Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

R. Ordo6iiez, 2018

Figura 22. Satisfaccion sobre la barra de ensaladas.

193



194

Satisfaccion de la limpieza de pisos, mesas y
bandejas por los usuarios del servicio de
alimentos de la empresa DHL, | cuatrimestre

2018
n=75
40% - 38%
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I
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()]
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c
g O% T T T T
S Muy satisfecho  Algo satisfecho  Algo insatisfecho Muy insatisfecho

Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 23. Satisfaccion de la limpieza del servicio de alimentos.

Satisfaccion de la cantidad de mesas y sillas
en el comedor de la empresa DHL,
| cuatrimestre 2018
n=75
50% -
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40% - 35%
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20% - 17%

10% - 5%

Porcentaje de personas
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Muy satisfecho  Algo satisfecho Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ordéfnez, 2018

Figura 24. Satisfaccion sobre la cantidad de mesas y sillas en el comedor.
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Satisfaccion de la iluminacion del comedor
de la empresa DHL, | cuatrimestre 2018
n=75
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Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 25. Satisfaccidn sobre la iluminacion del comedor.

Satisfaccion de la ventilacion del comedor de
la empresa DHL, | cuatrimestre 2018
n=75
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Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 26. Satisfaccion sobre la ventilacion del comedor.
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Satisfaccion del aspecto y decoracién del
comedor de la empresa DHL, | cuatrimestre
2018
n=75

60% - 54%

a1

Q

>
L

40% -

30% -

20%
20% - 17% ’

J . .

Muy satisfecho  Algo satisfecho  Algo insatisfecho Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Porcentaje de personas

=

3

S
.

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 27. Satisfaccidon del aspecto del comedor.



Satisfaccion del trato recibido del personal de
la empresa CocinArte encargado de servir los
alimentos, | cuatrimestre 2018
n=75
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Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 28. Trato del personal encargado de servir los alimentos.
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Satisfaccion del trato recibido del cajero en el
servicio de alimentacion, | cuatrimestre 2018
n=75

62%

Muy satisfecho Algo satisfecho  Algo insatisfecho  Muy insatisfecho
Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ord6inez, 2018
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Figura 29. Trato del cajero.

Satisfaccion del tiempo de espera para ser
atendido en el servicio de alimentacion,
| cuatrimestre 2018
n=75
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Fuente: R. Ordodiiez, 2018

Figura 30. Tiempo de espera para ser atendido.
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Satisfaccion del horario de atenciéon del servicio
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Figura 31. Satisfaccion sobre el horario de atencion.

Satisfaccion del costo de los alimentos en

relacion a los platos servidos por el proveedor
CocinArte, en el servicio de alimentacion de la

empresa DHL,
| cuatrimestre 2018
n=75
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Grado de satisfaccion

Fuente: R. Ord6inez, 2018

Figura 32. Satisfaccion del costo de los alimentos.
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6.7 ANEXO 7. DIAGNOSTICO DE HABITOS Y CONOCIMIENTOS EN

NUTRICION

Fecha: / ! Numerc de encuesta:

El siguiente cuestionario se realiza con el fin de evaluar los conocimientos acerca de nutricidn y los hdhitos
de alimentacidn. La informacién que se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial v

sera utilizada Gnicamente para el desarrollo de esta investigacian.

Margue con una X la respuesta que mas se acerca a su situacion.
1. iCudles de los siguientes tiempos de comida usted realiza la mayaria de los dias? (Puede seleccionar

varias opciones)

[ ) Desayuno [ ) Merienda de |a Tarde

[ )} Merienda de la mafana [ )Cena

[ ) Almuerzo { ) Merienda en la noche

2. iQué tipo de endulzante (azdcar) utiliza mas? (marque solo una opcion)

{ ) Azicar blanca o moreno (cruda) { ) Edulcorante artificial (sacarina, splenda)
[ ) Miel { ) Minguna

3. diApgrepa usted sal a |a comida ya servida en la mesa?
[ )l [ JAwveces

[ INO

4_iQué cantidad de liquido consume en promedio al dia?

[ )1-3 vasos { )7 o mids vasos

[ ) 4-6 vasos [ ) Mo consume

5. Cudles de los siguientes productos consume usted en su merienda (puede marcar varias opciones)

{ ) Mo realizo meriendas [ ) Pan

{ ) Frutas [ )Yogurt

{ ) Semillas secas (mani, almendras, nueces, etc) [ ) Leche

[ ) Galletas rellenas (cremitas, ghikys, oreo, gtc) { ) Leche saborizada

| ) Galletas integrales [ ) Batidos de fruta

{ )5Snack integrales { )lugos de cajita regular (Méctar de frutas, HI-C)
[ ) Frituras o productos de paquete (picaritas o [ )Jugos de cajita de frutas light o =sin azdcar
papas tostadas, etc) { ) Refrescos naturales

{ ) Barras de cereal { ) Gaseosa regular

[ ) Reposteria [ ) Gaseosa Light o =sin azdcar

Otro

6. éCuales de los siguientes alimentos aportan fibra? (Puede marcar varias opciones)

[ ) Queso [ ) Carne de Res [ ) Yogurt

{ ) Manzana { ) Brocoli { ) Zanahoria

{ ) Pan integral [ ) Yuca

7. éCuales de los siguientes alimentos son ejemplos de vegetales no harinosos?
{ ) Camote { ) Coliflor

{ ) Tomate [ ) Yuca

{ ) Papa [ ) Ayote tierno
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6. En base a la siguiente etiqueta nutricional conteste las siguientes preguntas.
Producto Galletas Oreo (Empaque de 4 galletas)

| INFORMACION NUTRICIONAL / DECLARACAO NUTRICIONAL I

1009 4142 0ree) AL ]
Valot energetico / Energia 245U/ 5100l | 8800/ 210k | 1SN
Granas / Lipidos %4 03¢ 15%
e Las cuales saturadas | dos Quans 40dos gordos satwrades | 145¢ 599 5%
Hidratos de carbono g g 0%
G los Coales azucares | S04 QUAS auCares g 0q 2%
15ed alimentany / Fidra 133 059 .
- Protenas 453 149 o
Sal 0579 025¢ &N

Si usted se come todo el contenido del paquete cuantas calorias estaria consumiendo:

éCuantas cucharaditas de azticar contiene cada empaque de galletas?

7. éRealiza ejercicio durante la semana?

{)sI ( )NO

Si su respuesta es “SI” conteste la pregunta 8 y 9, si su respuesta fue “NO” salte a |a pregunta 10
8. éCuantos dias a la semana realiza ejercicio?

( )1-2dias
( )3-4dias
( )5—-6dias

( ) Todos los dias

9. iCuanto tiempo a la semana realiza usted ejercicio?

[ ] Menos de 30 minutos { JEntre @0y 120
{ ) Entre 30y 60 minutos [ JEntre 120y 150
[ ] Entre 60 v 90 minutos [ ) Mas de 150 minutos

10. A continuacidn, se presenta una serie de afirmaciones marque falso o verdadero seglin usted considere.

Enunciado Falso WYerdadero

Realizar trabajo doméstica, subir las escalerase ir caminando ala pulperia es
considerado ejercicio fisico

La fibra tiene como funcion aportar vitaminas y minerales

El pescado a comparacion de los frijoles contiene mayor cantidad de proteina

Loz productos lacteos, carnesy huevos aportan proteinas

El azicar proporcionaenergia y el exceso se almacena en forma de grasa en el
organismao.

El aguacate es un alimentos con un alto contenido de grasa

E= mas saludable condimentar las comidas con consomé en vez de sal

Las frutas v vegetales contienen todas las vitaminas y minerales que mi cuerpo
necesita.

5e deben consumir al menos 3 porciones entre frutas y vegetales al dia

Existen alimento s que ayudan a quemar grasa, por ejemplo el jugo de limon

Muchas gracias por su colaboracion



6.8 ANEXO 8. RESULTADOS DIAGNOSTICO DE HABITOS Y

CONOCIMIENTOS EN NUTRICION

Tiempos de alimentacidn realizados por los

colaboradores de la empresa DHL, Aurora de

Heredia, | cuatrimestre 2018

n=228

120% -

96%

100% -

80%

60% |

50%

40% -

Porcentaje de personas

20%

77%

B Administrativo

m Bodega

11% 79%

e

0% -

mafiana tarde
Tiempo de alimentacion

Fuente: R. Ordo6fiez, 2018.

Desayuno Merienda de la Almuerzo Merienda de la

Cena

Merienda
nocturna

202

Figura 33. Tiempos de alimentacion realizados por los colaboradores de la empresa

DHL, Aurora de Heredia.
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Cantidad de tiempos de alimentacidn realizados
por los colaboradores de la empresa DHL,
Aurora de Heredia,

| cuatrimestre 2018
nm 228

90 B1%
B
pli s
_} L9
8 sox
E 4% 1% m Administrativ
% 155 miodega
2%
1%
0%

5tiempos de alimentacidn omds  Menos de 5 tiempos de alimentacidn
Cantidad de tlempos de allmentaclén

Fuente: R. Ord6fnez, 2018.

Figura 34. Cantidad de tiempos de alimentacion realizados por los colaboradores.

Cantidad de vasos de liquido consumidos
al dia por los colaboradores de la
empresa DHL, Aurora de Herdia,

| cuatrimestre 2018
n=186

=
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39%

g

¢

17%

3
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0% -
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Cantidad de vasos de agua

Fuente: R. Ord6inez, 2018.

Figura 35. Cantidad de vasos de liquido consumidos al dia.
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Alimentos consumidos en las meriendas por
los colaboradores de la empresa DHL,
Aurora de Heredia, area administrativa,

| cuatrimestre 2018
n =186

Gaseosa light o sin azucar 3%
Gaseosa regular
Refrescos naturales
Jugos de cajita regular
Batidos de fruta

Leche

Yogurt

Pan

Alimento

Reposteria

Barras de cereal

Frituras o productos de paquete
Snacks integrales

Galletas integrales

Galletas rellenas

Semillas secas

60%

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

Porcentaje de personas

Frutas

Fuente: R. Ord6inez, 2018.

Figura 36. Alimentos consumidos en las meriendas por los colaboradores del area

administrativa.



205

Alimentos consumidos en las meriendas por
los colaboradores de la empresa DHL, Aurora
de Heredia, departamento de bodega,

| cuatrimestre 2018
n=42

Gaseosa regular 19%
Refrescos naturales
Jugos de cajita regular
Batidos de fruta

Leche

Yogurt

Pan 57%

Reposteria
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Frutas 24%

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

Porcentaje de personas

Fuente: R. Ordo6fiez, 2018.

Figura 37. Alimentos consumidos en las meriendas por los colaboradores del

departamento de bodega.
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Porcentaje de colaboradores de la
empresa DHL, que realiza ejercicio fisico,

| cuatrimestre 2018
n=218
52%
2 51%

E 51%

E=

= 5066
£ 50
o 49%
£
48%

49%

5l WO
Prictica de ejercicio fisico

Fuente: R. Ord6fnez, 2018.

Figura 38. Colaboradores que realizan ejercicio fisico.

Minutos de ejercicio fisico realizado a la semana
por los colaboradores de la empresa DHL,
Aurora de Heredia, | cuatrimestre 2018
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Fuente: R. Ordo6fez, 2018.

Figura 39. Minutos de ejercicio fisico realizado a la semana.
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Identificacion de alimentos fuente de

fibra por los colaboradores de la empresa
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Figura 40. Identificacion de alimentos fuente de fibra.

Identificacion de vegetales no harinosos
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Fuente: R. Ord6fnez, 2018.

Figura 41. Identificacion de vegetales no harinosos.

Lectura de etiquetado nutricional por
parte de los colaboradores de la empresa
DHL, Aurora de Heredia,

| cuatrimestre 2018
n=228
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Fuente: R. Ordo6fiez, 2018.

Figura 42. Lectura de etiquetado nutricional.
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ANEXO 9. Diagndstico sobre gustos y preferencias del menu actual

[Fecha: ! !

Mimero de encuesta:

El siguiente cuestionaro se realiza con el fin de conocer cudles son los gustos y preferencias de
los usuarios del servicio de alimentos de la institucion para poder ofrecer mejoras al mismo. La
informacion que se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial y sera utilizada

lnicamente para el desarrollo de esta investigacion.

Marque con una X larespuesta o respuestas que mas se acerca a su situacion segun se le

solicite.

1. De las siguientes opciones del mend
actual de desayuno, marque las 3 preferidas

4. De las siguientes opciones de ensalada o
ingredientes para la ensalada ofrecidas en el
menu actual, marque las 3 preferidas por
usted

Ensalada de lechuga Ensalada
rusa
Ensalada de repollo Palmito
Escabeche Remolacha
Ensalada de pastay Tomate
aderezo pesto
Ceviche de platano Maiz dulce
Caracolitos con atdn Zanahoria

porusted:
Gallo pinto Platano
maduro
Sandwiches Fruta picada
Burritos Huevo con
jamén
Pancake o Huevo con
arepas salchicha
Salchichas en Chorreadas
salsa de tomate
Salchichon Carmne en
salsa
Empanadas Prensadas de
queso

5. De las siguientes opciones de
Guamiciones vegetales ofrecidas en el mend
actual, marque las 3 prefendas por usted.

2. De las siguientes opciones de frutas,
marque las 3 preferidas porusted.

Brocolicon Guiso de
zanahoria berenjena
Zucchini con Zanahoria con
zanahoria cebollay chile

Papaya Pifia
Banano Manzana
Melon Sandia

3. De las siguientes opciones de platos

fuertes ofrecidas en el mend actual, marque

las 3 preferidas porusted

Coliflor, maiz
dulce cebollay
chile

Zucchini con
chayote

6. De las siguientes opciones de

Guamiciones hannosas ofrecidas en el mend

Pescado Came mechada actual, marque las 3 preferidas porusted.
empanizado ] Platano maduro Patacones
Fescado al Bistec de cerdo Papas frita Frijoles molidos
homo _ Yuca frita Tortilla

Frijoles blancos Bistec Puré de Torilas

con came encebollado camote tostadas
mechada Puré de papa Guiso de ayote
Lasafia de Arroz con pollo sazén

vegetales

Lasafia de pollo Arroz con cerdo - i :

C Blue Crepa de pollo ?.fDe.Las mgmlemes?opcmnles de beb:das3
Frijoles tiemos Nachos ofrecidas en el mend actual, marque las
con cerdo preferidas por usted

Garbanzos con Chalupas Cas Sandia

pollo Frutas Mora

Lentejas con Parrillada Maracuya Maranja

came Te frio Guanabana
Chile relleno Hamburguesa

Muchas gracias por su colaboracian.



6.9 ANEXO 10. DIAGNOSTICO GUSTOS Y PREFERENCIAS PARA

PROPUESTA DE MENU

Fecha: !/ ! Mimero de encuesta:

El siguiente cuestionario se realiza con el fin de conocer cudles son los gustos y preferencias de
los usuanos del servicio de alimentos de |a institucion para poder ofrecer mejoras al mismo. La
informacion que se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial y sera utilizada
tnicamente para el desarrollo de esta investigacion.

Marque con una X larespuesta o respuestas que mas se acerca a su situacion segin se le

solicite.

1. De las siguientes opciones de desayuno,
marque las 3 que le gustaria que se
incluyeran en el mend:

5. De las siguientes opciones de ensalada o
ingredientes para la ensalada, marque las 3
que le gustaria que se incluyeran en el menu:

Omelette de Huevo con Escabeche de Mostaza
hongos ¥ tomate repollo y zanahoria china
espinaca Ensalada de papa Rabano
Cereal de Queso a la Ensalada de guineo Espinaca
desayuno plancha Pepinillos Alfalfa
Tortillas de queso Tortas de Crotones Hongos

queso Cebolla Frutas
Pitas Pan dulce 6. De las siguientes opciones de
Empanadas  de Empanadas Guamiciones vegetales, marque las 3 que le
frijol de queso

2. De las siguientes opciones de frutas,
marque las 3 que le gustaria que se

gustaria que se incluyeran en el menu:

Caoliflor envuelta Guiso de ayote

. en huevo tierno
incluyeran en el menu: Guiso de Picadillo de
Fresas Mango chayote y maiz vainica y
MNaranja Guayaba dulce zanahoria
Uvas Mandarina Mini vegetales Crema de
3. De las siguientes opciones de platos hongos
fuertes, marque las 3 que le gustaria que se 7. De las siguientes opciones de
incluyeran en el mend: Guamiciones hannosas otfrecidas en el mena
Lasafa de came Sopa Azteca actual, marque las 3 preferidas porusted.
Chifnjg Sopanegra Picadillo de Crema de ayote
Platano maduro Chuleta de platano
con queso cerdo con pifia Mini papas al Tortas de yuca
Pastel de tortilla Pastel de papa homo
y pollo COn came Puré de ayote Crema de papa
Canelones Enyucados saZ0n
Chop Suey con Espaguetiala Papas Croquetas de
vegetales bolofiesa campesinas papay queso
Muggets de pollo Trocitos de pollo
empanizados con papa 8. ;Le gustaria que se ofreciera postre
Arroz cantones Alitas de pollo dentro del combo del almuerzo

en salsa BBQ

4 De las siguientes opciones de bebidas,
marque las 3 que le gustaria que se
incluyeran en el menu:

Tamarindo Horchata
Melon Arroz con pifia
Limonada Carambola
Limonada con Maranja con
hierba buena Zanahora
Pifa Fresa

(sl ( )NO

Muchas gracias por su colaboracion.

210



211

6.10 ANEXO 11. INSTRUMENTO DIAGNOSTICO MANIPULACION DE

ALIMENTOS

Fecha: ! ! Mamero de encuesta:

El siguiente cuestionario se realiza con el fin de evaluar los conocimientos acerca la manipulacidn
de los alimentos por parte de los colaboradores del servicio de alimentos. La informacion gue se
obtenga de este cuestionario se utilizard de forma confidencial y sera utilizada Unicamente para el
desarrollo de esta investigacion.

A continuacicn se presenta una serie de preguntas, Margue Con una X la opcién gue considera
correcta.

1. iCudles sonlas formas correctas de descongelar los alimentos? (Puede marcar mas de una opcion)
{ ) En el microondas [ ) Dejar emn agua varias horas
[ ) Temperatura ambiente [ ) Enrefrigeracicn
2. Lacamara de congelacion debe de encontrarse a una temperatura de:
{ )Entre 5y0*C(41y32°F)
[ ) Entre Oy-5°C(32y23°F)
{ ) Entre 0 y-18°C (32 y-0°F)
3. Al recalentar alimentos estos deben de alcanzar al menos una temperatura de:
[ 1 95%C [203°F) [ ) 74°C [1B5°F)
{ ) BO"C(176°F) [ ) 59°C [138°F)
4. Ana estda preparando huevos revueltos para gue estén cocinados adecuadamente estos deben de
glcanzar una temperatura minima de:
[ ) 60°C [140°F) por 1 minuto
[ ) BB*C [154°F) por 15 segundos
[ ) BO®C (176°F) por 30 segundas
5. En el servicio de alimentos se cocinarom 8 pechugas de pollo para el arroz con pollo gue se va a
preparar mafnana. Para refrigerar las pechugas de pollo de manera adecuada usted debe de: (Puede
marcar mas de una opcion)
[ ) Refrigerar inmediatamente para evitar gue se contaminen.
[ ) Dejar gue el alimento alcance una temperatura de 40°C (104°F) antes de refrigerar, sin gue pase
mas de 4 horas en alcanzar esta tem peratura
[ ) Dejar gue el alimento se enfrie totalmente a temperatura ambiente
[ ) Congelar el alimento
{1 Mantenerlas tapadas en la olla hasta gue se realice la preparacion
[ ) Pasar las pechugas de pollo de recipiente o separarlas para gue se enfrien mas rapido
6. iPara desinfectar adecuadamente los vegetales usted debe de: (Pusde marcar mas de una opcion)
[ ) Agregar 3 gotas de cloro por litro de agua
[ ) Rociar los vegetales con cloro
{ 1 Fijarse en la concentracion del cloro o solucién desinfectante
{ ) Enjuagar los vegetales después de estar sumergidos en la solucion desinfectante
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7. iEngué consiste el método de almacenamiento PEPS?
[ ) Consiste en unm programa estandarizado gue indica la forma en gue se debe de recibir los
productos
() Consiste en la forma de almacenar los productos segun su fecha de vencimiento o antigiedad de
estar en la bodega.
{ ) Consiste en utilizar primero los alimentos perecederos de la bodega.
[ ) Ninguno de los anteriores s correcto
B. 5i usted como funcionario del servicio de alimentos se siente indispuesto de salud debe de: (Puede
marcar mas de una opcidn)
{ ) Realizar alguna funcién en la que no tenga contacto con los alimentos.
{ ) Tomar un medicamento gue disminuya los sintomas y continuar trabajando.
{ ) Reportar al encargado y visitar un centro meédico.
{ ) Utilizar guantes y cubre bocas para realizar las labores.
9. Al realizar una misma funcién durante un largo periodo es recomendado lavarse las manos cada:
{115 minutos
{130 minutos
[ 145 minutos
() Noes necesario el lavado de manos hasta que se cambie de funcicn
10. iCudles de las siguientes opriones son ejemplos de contaminacion cruzada? (Puede marcar mas de
una opcidn)
{ ) Un producto fue contaminado por gue una rata ingreso a la bodega de alimentos y - rompio los
Empagues.
[ ) Ana pico los ingredientes para la ensalada en la tabla que se utiliza para partir las carnes sin
antes desinfectarla.
() Pedro dejo @ temperatura ambiente mas de % horas una preparacion gue tenia gue enfriar para
luego refrigerarla.
{ ) Carmen dejo los ingredientes para realizar el guiso de carne y vegetal destapado propenso a que
lo contaminaran los insectos
{ ) Sofia no se lava las manos al cambiar de funcion, de manipular alimentos crudos a manipular
alimentos cocinados
11. iHa recibido usted capacitacion de como se debe de calibrar un termometro?
=] [ INO
12. iCuales de las siguientes caracteristicas debe de tomar em cuenta al recibir de un proveedor el
pescado? (Puede marcar mas de una opcion)

[ ) Textura suave { ) Olora cloro
() Temperatura menor a 10°C (50°F) { ) Empague rodeado de hielo
{ ) Coloracion rosada v brillante () Coloracion grisacea

13. iCudles de las siguientes caracteristicas debe de tomar en cuenta al recibir v almacenar las frutas y
vegetales? (Puede marcar mas de una opcidn)
{ 1 Las frutas no deben de estar maduras
[ ) Firmes al tacto
{ ) Utilizar de primero las gue tengan algan tipo de corte o mallugada
() La frutas gue reguieren ser peladas para su consumo como pifias, sandias y melones se pueden
dejar en cajas sobre el suelo
() Se deben de refrigerar las frutas para evitar un exceso en la maduracicn.
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En un servicio de alimentos es permitido recalentar los alimentos:

[ ) Nose deben de recalentar [ )2wveces

[ )1lwvez [ ) Maximo 3 veces

Para la desinfeccion de los utensilios de cocina es correcto: (Puede marcar mas de una opcion)
[ ) Desinfectar todos los utensilios al iniciar y al finalizar la jornada

[ ) Sumergir los utensilios en agua caliente por 15 minutos

[ ) Desinfectar la superficie antes de limpiarla

{ ) Enjuagar los utensilios después de haberlos desinfectado

[ ) Utilizar desinfectantes quimicos en alimentos no es recomendable

iCuales de las siguientes acciones se deben de tener en cuenta al almacenar productos no
perecedercs? [Puede marcar mas de una opcion)

{ ) Mantener un ambiente humedo para procurar la frescura de los alimentos.

[ ) Almacenar en cuartos a temperatura ambiente.

[ ) Preferir colocar los empagues sellados sobre el piso, para poder colocar los que se han abierto
sobre los estantes.

[ ) Evitar gue la luz solar les llegue directamente.

{ ) Desechar los productos gue tengan algan tipo de dano en el empague

{ ) Colocar de dltimo los productos gue estén proximaos a vencer

Margue con una X la opcion segln si considera gue la accidn es correcta o inCorrecta en el proceso
de preparacion de alimentos.

Correcto Incorrecto

La temperatura de zona de peligro de los alimentos es de 57 a
BOFC (41 v 140°F)

Utilizar la tabla de picar color rojo para los vegetales

Recalentar un alimento a una temperatura de 75°C [167°F)es
adecuado

Al tomar la temperatura de un trozo de carne se debe de
colocar el termometro en los bordes de la pieza del alimento

Las preparaciones frias se deben de mantensr a una
temperatura por debajo de los 107 C (50°F)

Utilizar un Unico cuchillo para todos los alimentos

Utilizar guantes durante todo el proceso de preparacion de los
alimentos

Vigilar la temperatura de mantenimiento de los platillos
calientes es mas importante gue de los frios

Los huevos se deben de lavar antes de ser almacenados

Los alimentos cocinados de deben de refrigerar en la parte
superior de la refrigeradora

Al congelar un alimento se garantiza la muerte de posibles
microorganismaos y toxinas presentes

Si utilizo guantes durante |a preparacion de los alimentos es
permitido portar anillos

hMuchas gracias por su colaboracion



6.11 ANEXO 12. EVALUACION MENU DEL DIA

Fecha:___/ J

MW" de encuesta:

La siguiente encuesta se realiza con el fin de evaluar el grado de satisfaccion de los usuarios del senvicio de

alimentos. La informacion gue se obtenga de este cuestionario se utilizara de forma confidencial v sera

utilizada dnicamente para el desarrollo de esta investigacion.

iCudl fue la opcidn del mend que consumia?

Marque con una x el grado de satisfaccion sobre el servicio de alimentos segun cada uno de los aspectos a

evaluar

Aspecto

Muy
satisfecho

Satisfecho | Insatisfecho | Muy
insatisfecho

Sobre calidad

Sabor de los alimentos

Apariencia de los alimentos

Cantidad de comida servida

Wariedad del menu

(S =g A RN

Temperatura a la gue son servidos los
alimentos

Si tiene alguna observacion acerca de las preparaciones servidas sirvase dejar un comentario enla

parte de atras de esta boleta.

Muchas gracias parsu colaboracion.
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6.12 ANEXO 13. ANALISIS CUALITATIVO MENU ALMUERZO

Almuerzon. 1

Pescado horneado a la Mantequilla, guiso se camote, arroz, frijoles, ensalada de

repollo y tomate, refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El  olor del
Gusto X pescado es
Apariencia X muy fuerte y la
Temperatura X textura al
Textura X enfriarse no es
Tamarfio X la mejor, la
Armonia X porcién de
Calificacion vegetales
general Regular servida es muy

poca




Chalupa vegetariana (Tortilla de maiz tostada, frijoles molidos,

Almuerzo n.° 2

lechuga, tomate, aguacate) y refresco.

216

qgueso rallado,

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El tamafo de
Gusto X la preparacion
Apariencia X €S un poco
Temperatura X pequefio para
Textura X ser un
Tamafio X almuerzo. La
Armonia X porcion de
Callificacién Bueno vegetales es

general

muy poca.




Almuerzo n.° 3
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Filete de pollo estilo oriental, arroz, frijoles, vegetales cocidos (chayote zanahoria y

Zuchini) y ensalada de lechuga tomate y zanahoria, refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El pollo se
Gusto X encontraba un
Apariencia X poco seco Yy
Temperatura X los vegetales
Textura X estaban un
Tamario X poco re-
Armonia X cocinados
Calificacion Bueno

general
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Almuerzo n.° 4
Cordon Bleu (con salsa blanca), Arroz, Frijoles, Ensalada de lechuga y tomate,

doraditas y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular | Malo Muy

bueno malo
Aroma X El no mantener
Gusto X la temperatura
Apariencia X afecta la textura
Temperatura X del platillo
Textura X principal. La
Tamafio X salsa blanca no
Armonia X se mantuvo en
Calificacion Bueno el bafo Maria
general por lo que

estaba un poco
fria Es un platillo
alto en grasa y
carbohidratos y
bajo en

vegetales.




Almuerzo n.°5
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Bistec de cerdo con salsa barbacoa, arroz, frijoles, ensalada de tornillitos con

aderezo pesto y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy
bueno malo
Aroma X La carne
Gusto X estaba un
Apariencia X poco seca Yy
Temperatura X dura. Es un
Textura X platillo nulo en
Tamafio X vegetales. En
Armonia X el plato no se
Calificacion Regular observa
atractivo.

general




Almuerzo n.° 6
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Patacones con Frijoles molidos y queso rallado, ensalada de lechuga y pico de gallo,

aderezo salsa rosada y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Al final del
Gusto X servicio los
Apariencia X patacones no
Temperatura X tenian la
Textura X textura inicial,
Tamafio X los frijoles
Armonia X estaban frios
Calificacién Bueno pues no se
general tuvieron en el

bario Maria.




Guiso de frijoles blancos, zanahoria y carne mechada, arroz,

vegetales (Brécoli, coliflor, chile dulce y cebolla) y refresco.

Almuerzon. 7
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escabeche de

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Fue un platillo
Gusto X bastante
Apariencia X apetecido por
Temperatura X los
Textura X comensales.
Tamafio X El guiso esta
Armonia X un poco frio.
Calificacién Bueno La porcion de
general arroz es

bastante

grande.




Almuerzo n.° 8
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Hamburguesa con queso y papas a la francesa (con salsa de tomate y mayonesa) y

refresco.
Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El pan de la
Gusto X hamburguesa
Apariencia X se siente frio,
Temperatura X no fue
Textura X apetecida
Tamano X como
Armonia X almuerzo por
Calificacion Bueno los
general funcionarios,

pero las papas
a la francesa
si las pedian
en porciones

por separado




Almuerzo n.°9
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Lasafia de vegetales, ensalada de lechuga, mostaza, tomate y manzana, refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El platillo tuvo
Gusto X buena
Apariencia X aceptacion,
Temperatura X sin  embargo,
Textura X se encontraba
Tamano X en la misma
Armonia X bandeja con la
Calificacion Muy buena lasafa de
general pollo




Almuerzo n.° 10

Lasafia de pollo, ensalada de pepino, tomate y cebolla y refresco.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La ensalada
Gusto X tenia rodajas
Apariencia X de cebolla
Temperatura X muy grandes y
Textura X gruesas y el
Tamano X pepino tenia
Armonia X un aderezo de
Calificacién Muy buena mostaza  de
general sabor muy

fuerte y acido




Almuerzon.° 11
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Pescado empanizado, arroz, frijoles, guiso de ayote sazoén, brdcoli y maiz dulce,

ensalada de repollo, zanahoria, culantro y mayonesa y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X No se disponia
Gusto X de guarniciones
Apariencia X compuesta por
Temperatura X vegetales
Textura X completamente.
Tamafio X El pescado
Armonia X estaba un poco
Calificacion Bueno frio al final del

general

servicio




Almuerzon.° 12
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Carne mechada, arroz, frijoles, yuca frita, escabeche de guineo y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El plato esta
Gusto X compuesto en
Apariencia X Su mayoria por
Temperatura X carbohidratos
Textura X y muy poca
Tamafo X cantidad de
Armonia X vegetales.
Calificacion Bueno La yuca se
general sentia un poco

seca




Crepa de pollo en salsa blanca, ensalada de lechuga, chile dulce

Almuerzo n.° 13
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y remolacha y

refresco.
Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Por el
Gusto X acomodo que
Apariencia X se les da en
Temperatura X las bandejas
Textura X luego se
Tamano X dificulta
Armonia X servirlas y la
Calificacion Muy bueno presentacion
general no queda bien.

Es un platillo

balanceado




Almuerzo n.° 14
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Crepa de vegetales en salsa tomate, ensalada de repollo, chile dulce y tomate y

refresco.
Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X No tiene
Gusto X buena
Apariencia X aceptacion por
Temperatura X los
Textura X comensales.
Tamano X Por el
Armonia X acomodo que
Calificacién Bueno se les da en
general las bandejas

luego se
dificulta
servirlas y la
presentacion

no queda bien.




Almuerzo n.° 15
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Bistec con salsa criolla, arroz, frijoles, puré de camote, ensalada de brocoli y

zanahoria y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Le bistec
Gusto X estaba un
Apariencia X poco duro. La
Temperatura X porcién de
Textura X vegetales
Tamafio X podria ser un
Armonia X poco mayor.
Calificacion Bueno

general




Almuerzo n.° 16
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Dedos de pescado empanizados (con salsa tartara), papas fritas (con salsa de

tomate y mayonesa), ensalada de lechuga, tomate y remolacha y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Platillo alto en
Gusto X grasa y
Apariencia X carbohidratos.
Temperatura X Tiene muy
Textura X buena
Tamafio X aceptacion por
Armonia X los
Calificacion Bueno comensales.

general




Almuerzo n.° 17

Arroz con palmito, yuca frita, ensalada verde, refresco.

231

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La textura del
Gusto X arroz era muy
Apariencia X suave Yy la
Temperatura X yuca se
Textura X encontraba un
Tamano X poco seca Yy
Armonia X dura
Calificacion Bueno

general




Almuerzo n.° 18
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Tortas de carne frita, arroz, frijoles, platano maduro, escabeche de vegetales y

refresco.
Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Al platillo no
Gusto X es totalmente
Apariencia X atractivo a la
Temperatura X vista por la
Textura X combinacion
Tamafio X de colores.
Armonia X Varias de las
Calificacion Bueno preparaciones
general son altas en

grasa.




Almuerzo n.° 19
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Torta espafiola con hongos, arroz, frijoles, picadillo vainicas y zanahoria, ensalada de

tomate y pepino, refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El  contenido
Gusto X de
Apariencia X carbohidratos
Temperatura X es mayor a lo
Textura X deseado. El
Tamafio X refresco esta
Armonia X muy simple de
Calificacién Bueno sabor. Las
general vainicas se

encuentran un

poco fibrosas




Almuerzo n.° 20
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Arroz con mariscos, papas fritas, ensalada rusa y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El olor a
Gusto X mariscos  es
Apariencia X fuerte, la
Temperatura X cantidad de
Textura X carbohidratos
Tamano X es mayor a la
Armonia X deseada
Calificacion Bueno

general




Almuerzo n.° 21
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Medallon de pollo relleno de albahaca y queso, arroz con vegetales, ensalada de

repollo y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El pollo se
Gusto X encontraba un
Apariencia X poco seco.
Temperatura X
Textura X
Tamano X
Armonia X
Calificacion Muy bueno

general




Imuerzo n.° 22
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Rice and Beans con pollo caribefio, ensalada verde (lechuga, maiz dulce y

zanahoria) y refresco natural.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El platillo tiene
Gusto X muy buena
Apariencia X aceptacion por
Temperatura X los
Textura X comensales.
Tamano X
Armonia X
Calificacion Muy bueno

general




Almuerzo n.° 23
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Parrillada: Gallo de carne, gallo de pollo, gallo de salchichdn, ensalada criolla, elote y

refresco.
Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Las carnes se
Gusto X encontraban
Apariencia X muy
Temperatura X condimentadas
Textura X y la carne de
Tamanfo X res de textura
Armonia X un poco dura 'y
Calificacion Regular seca. Algunos
general d los trozos de

salchichén
estan
guemados.

El té frio muy

azucarado.




Almuerzo n.° 24
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Chancletas (Chayote relleno con queso envuelto en huevo), arroz, frijoles, ensalada

de tomate y pepino y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El chayote
Gusto X esta un poco
Apariencia X recocinado, no
Temperatura X se ve
Textura X apetitoso a la
Tamafio X vista ya que el
Armonia X plato se ve un
Calificacién Regular poco palido.

general




Almuerzo n.° 25
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Espagueti a la bolofiesa, pan con mantequilla de ajo, ensalada verde y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Se debe tener
Gusto X mayor cuidado
Apariencia X al servir el
Temperatura X plato ya que
Textura X se chorrea
Tamafo X mucho el
Armonia X plato. Alta
Calificacién Bueno cantidad de

general

carbohidratos.




Almuerzo n.° 26
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Almuerzo Campesino: Torta de huevo, arroz, frijoles, picadillo de papa, ensalada

verde y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Platillo
Gusto X bastante
Apariencia X acertado y
Temperatura X elaborado
Textura X alusivo a
Tamafio X festividad
Armonia X nacional.
Calificacion Muy bueno Porciones un
general poco grandes,

poca cantidad

de vegetales.
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6.13 ANEXO 14. ANALISIS CUALITATIVO MENU DESAYUNO

Desayuno n.° 1

Gallo Pinto pequefio, huevo frito, tostada con mantequilla y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy
bueno malo
Aroma X Gallo pinto un
Gusto X poco simple y
Apariencia X se siente
Temperatura X grasoso el
Textura X altimo que se
Tamafio X sirve. El huevo
Armonia X frito tenia la
Calificacion yema suave,
general pero no se
Bueno conservo a la

temperatura
adecuada por
lo que Ia
consistencia
no fue la

deseada.




Desayuno n.° 2
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Gallo pinto grande, tostada con mantequilla, queso blanco, natilla, trozo de papaya,

taza de café.

Caracteristica Calificaciéon Observaciones
organoléptica Muy Bueno Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La fruta en
Gusto X trozo se
Apariencia X observa un
Temperatura X poco suave O
Textura X majada por lo
Tamafo X que no
Armonia X apetece
Calificacion Buena comerla

general




Desayuno n.° 3

Empanada de pollo (Frita) y refresco.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Al final del
Gusto X tiempo de
Apariencia X desayuno no
Temperatura X conservo la
Textura X textura inicial,
Tamafio X tiene gran
Armonia X aceptacion por
Calificacion Muy bueno las personas

general




Desayuno n.° 4
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Huevo picado con tomate, tostada grande con mantequilla y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El huevo no
Gusto X mantiene la
Apariencia X temperatura
Temperatura X adecuada.
Textura X La tostada
Tamano X estaba con
Armonia X una textura
Calificacién Bueno hulosa.

general




Desayuno n.°5

Fruta picada con yogurt y granola.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La papaya
Gusto X estaba  muy
Apariencia X madura por lo
Temperatura X que su textura
Textura X y sabor no es
Tamafio X el mejor.
Armonia X
Calificacion Muy bueno

general




Desayuno n.° 6
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Gallo pinto grande, tostada con mantequilla, carne en salsa, natilla, trozo de meldn,

taza de café.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La carne en
Gusto X salsa estaba
Apariencia X un poco duray
Temperatura X no tiene buena
Textura X aceptacion
Tamafio X preferian
Armonia X cambiarla por
Calificacion Bueno otra opcion.

general




Desayuno n.° 7
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Gallo Pinto pequefio, salchichon, tostada con mantequilla y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El olor del
Gusto X embutido es
Apariencia X fuerte a grasa
Temperatura X
Textura X
Tamano X
Armonia X
Calificacion Bueno

general




Desayuno n.° 8

Gallo pinto pequeiio, natilla, tortilla y refresco.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X No existe
Gusto X proteina en el
Apariencia X platillo, es casi
Temperatura X todo
Textura X carbohidratos.
Tamano X es poca la
Armonia X cantidad
Calificacion Bueno segun la
general persona




Desayuno n.° 9
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Gallo pinto grande, huevo picado, salchicha, 1 tortilla y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La cantidad
Gusto X puede llegar a
Apariencia X ser mucha
Temperatura X segun la
Textura X persona, pero
Tamano X tuvo buena
Armonia X aceptacion por
Calificacion Muy Bueno los
general comensales,

las tortillas

estaban un

poCo secas




Desayuno n.° 10

Burrito de pollo frijoles y queso y refresco.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Estaban un
Gusto X poco frios y la
Apariencia X tortilla se
Temperatura X comenzoé a
Textura X humedecer
Tamafio X por lo que la
Armonia X textura no fue
Calificacion Muy bueno la optima

general




Gallo pinto, torta de huevo, aguacate, tortilla y café.

Desayuno n.° 11
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X Se encuentran
Gusto X balanceado el
Apariencia X platillo, sin
Temperatura X embargo, la no
Textura X se conserva
Tamafio X adecuadamente
Armonia X
Calificacion Muy bueno

general




Desayuno n.° 12
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Prensada de queso envuelta en huevo, trozo de fruta y café.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X No muestra
Gusto X buena
Apariencia X aceptacion ya
Temperatura X gque no tiene
Textura X buena
Tamanfo X apariencia, la
Armonia X textura no es
Calificacion Regular la  mejor ya
general que la tortilla

se humedece
mucho,
ademas,
estaba un

poco frio




Pancakes con miel de abeja, banano en rodajas y café.

Desayuno n.° 13
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La
Gusto X combinacion
Apariencia X se hace wun
Temperatura X poco
Textura X empachosa
Tamanfo X por que todo
Armonia X es bastante
Calificacién Bueno dulce.

general




Desayuno n.° 14

254

Gallo pinto, salchicha en salsa y platano maduro frito, refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X La salchicha
Gusto X no se ve
Apariencia X apetitosa y el
Temperatura X platano
Textura X maduro esta
Tamano X un poco
Armonia X guemado. La
Calificacion Regular combinacion
general no se

apetitosa los
colores todos
son muy

oscuros.




Desayuno n.° 15
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Sandwich de Jamédn, queso blanco, lechuga y tomate y refresco.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El sandwich es
Gusto X de pan
Apariencia X cuadrado por
Temperatura X lo que el pan
Textura X se humedece
Tamarfio X con mayor
Armonia X facilidad al
Calificacion Buena estar ubicado
general en el bafo

Maria.




Desayuno n.° 16

Tortilla de queso, natilla, trozo de fruta y cafe.
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Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy

bueno malo
Aroma X El tamafo de
Gusto X la tortilla es
Apariencia X bastante
Temperatura X pequefio para
Textura X ser un
Tamafio X desayuno.
Armonia X
Calificacion Bueno

general




Desayuno n.° 17
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Gallo pinto, platano maduro, queso, trozo de papaya y café.

Caracteristica Calificacion Observaciones
organoléptica Muy Bueno | Regular Malo Muy
bueno malo
Aroma X El platillo tiene
Gusto X buena
Apariencia X aceptacion, es
Temperatura X una  porcion
Textura X moderada,
Tamafio X adecuada
Armonia X segun la
Calificacion Bueno poblacion.
general Balanceado
entre los
grupos de

alimentos
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6.14 ANEXO 15 ANALISIS CUANTITATIVO MENU ALMUERZO

Almuerzon.® 1
Pescado horneado a la Mantequilla, guiso de camote, arroz, frijoles, ensalada de

repollo y tomate, refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pescado 140 179 36.6 3.7 0.0
Mantequilla 72 0.1 8.1 0.0
Guiso de 115 87 1.6 0.2 20.4
camote
Arroz 210 206 3.5 2.6 41.0
Frijoles 115 146 10.0 0.6 26.2
Ensalada 85 20 0.8 0.2 4.5
de repollo
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 224
Total 798 52.9 15.5 114.4
% ADN 133 % 141 % 90 % 152 %




Almuerzo n.° 2
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Chalupa vegetariana (Tortilla de maiz tostada, frijoles molidos, queso rallado,

lechuga, tomate, aguacate) y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Tortilla de 30 150 2.1 7.9 18.9
maiz
tostada
Frijoles 75 71 4.1 1.0 11.7
molidos
Queso 40 69 9.7 2.8 0.8
rallado
Lechugay 85 18 0.7 0.3 3.9
tomate
Aguacate 45 72 0.9 6.6 3.8
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 467 17.8 18.6 61.4
% ADN 78 % 47 % 111 % 82 %




Almuerzo n.° 3
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Filete de pollo estilo oriental, arroz, frijoles, vegetales cocidos (chayote zanahoria y

Zuchini) y ensalada de lechuga tomate y zanahoria, refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Filete de 155 195 29.4 6.2 4.2
pollo
Arroz 190 190 3.2 2.4 37.7
Frijoles 120 152 10.4 0.6 27.4
Vegetales 115 40 2.7 0.5 8.3
cocidos
Ensalada 105 19 1.0 0.2 4.0
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 224
Total 684 47.0 9.9 103.8
% ADN 114 % 125 % 59 % 138 %
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Almuerzo n. 4

Cordon Bleu (con salsa blanca), Arroz, Frijoles, Ensalada de lechuga y tomate y

refresco.
' Energia ] Grasa total | Carbohidratos
Alimento Peso gr Proteina g
kcals g g
Cordon
150 364 26.3 21.7 14.4
bleu
Salsa
50 59 0.8 5.8 1.1
blanca
Arroz 205 198 3.4 2.5 39.3
Frijoles 135 171 11.7 0.7 30.8
Ensalada 95 22 1.0 0.2 5.0
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 901 43.4 31.0 113.0
% ADN 150 % 116 % 186 % 150 %
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Almuerzo n.°5

Bistec de cerdo con salsa barbacoa, arroz, frijoles, ensalada de caracolitos con atlin

y refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Bistec de 120 312 33.2 18.9 0.0
cerdo
Salsa BBQ 60 45 11 1.1 7.7
Arroz 205 206 3.5 2.6 41.0
Frijoles 120 152 104 0.6 274
Ensalada 110 196 7.6 5.9 27.7
de
caracolitos
con atdn
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 999 56.0 29.2 126.1
% ADN 166 % 149 % 175 % 168 %
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Almuerzo n.° 6
Patacones con Frijoles molidos y queso rallado, ensalada de lechuga y pico de gallo,

aderezo salsa rosada y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Patacones 120 265 1.7 12.3 42.0
Frijoles 60 100 4.4 3.6 12.0
molidos
Queso 50 87 12.2 3.5 1.0
rayado
Ensalada 95 22 1.0 0.2 5.0
de lechuga
0 pico de
gallo
Salsa 15 37 0.2 2.5 3.7
rosada
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 598 19.8 22.1 86.1
% ADN 100 % 53 % 132 % 115 %
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Almuerzo n.° 7
Guiso de frijoles blancos, zanahoria y carne mechada, arroz, escabeche de

vegetales (Brdécoli, coliflor, chile dulce y cebolla) y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Guiso 275 327 22.5 5.3 48.1
Arroz 180 182 3.1 2.3 36.1
Escabeche 105 24 1.9 0.5 4.3
de
vegetales
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 620 27.8 8.2 110.8
% ADN 103 % 74 % 49 % 148 %
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Almuerzo n.° 8

Hamburguesa con queso y papas a la francesa (con salsa de tomate y mayonesa) y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pan 75 209 7.1 3.3 37.1
hamburguesa
Torta de 95 242 16.2 14.8 10.0
carne
Queso 20 75 4.4 6.3 0.3
amarillo
Tomate y 40 8 0.3 0.1 1.8
lechuga
Papas a la 110 351 4.1 18.8 41.3
francesa
Salsa rosada 15 37 0.2 2.5 3.7
Refresco 30ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 1010 32.7 45.8 116.6
% ADN 168 % 97 % 274 % 155 %
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Almuerzo n. °9

Lasafia de vegetales, ensalada de lechuga, mostaza, tomate y manzana, refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pasta 100 158 5.8 0.9 30.9
Vegetales 155 105 1.3 6.4 17.5
en salsa de
tomate
Ensalada 95 23 1.0 0.2 5.1
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 374 8.4 7.6 75.9
% ADN 62 % 22 % 46 % 101 %
Almuerzo n.° 10
Lasafa de pollo, ensalada de pepino, tomate y cebolla y refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pasta 120 190 7.0 1.1 37.0
Pollo 100 177 27.3 6.7 0.0
Salsa 75 146 2.0 14.5 2.8
blanca
Ensalada 100 22 1.0 0.3 4.9
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 224
Total 622 37.6 22.6 67.0
% ADN 104 % 100 % 135 % 89 %
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Almuerzo n.° 11
Pescado empanizado, arroz, frijoles, guiso de ayote sazon, brécoli y maiz dulce,

ensalada de repollo, zanahoria, culantro y mayonesa y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pescado 130 302 19.1 16.0 22.1
empanizado
Arroz 195 206 3.5 2.6 41.0
Frijoles 115 146 10.0 0.6 26.2
Guiso de 110 24 0.5 0.2 6.1
ayote sazén
y brécoli
Ensalada 95 76 1.0 4.8 8.4
con
mayonesa
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 841 34.3 24.2 126.1
% ADN 140 % 92 % 145 % 168 %




Almuerzo n.° 12
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Carne mechada, arroz, frijoles, yuca frita, escabeche de guineo y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Carne 125 180 12.1 12.6 4.7
mechada
Arroz 210 206 3.5 2.6 41.0
Frijoles 125 159 10.8 0.6 28.5
Yuca frita 90 199 1.3 9.2 315
Escabeche 105 90 0.8 0.3 23.6
de guineo
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 921 28.8 25.4 151.6
% ADN 154 % 78 % 152 % 202 %

Almuerzo n.° 13

Crepa de pollo en salsa blanca, ensalada de lechuga, chile dulce y remolacha y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Crepa 30 68 1.9 2.9 8.5
Pollo 80 142 21.8 5.4 0.0
Salsa 45 88 1.2 8.7 1.7
blanca
Ensalada 120 22 1.2 0.2 4.5
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 407 26.4 17.3 37.0
% ADN 68 % 70 % 104 % 49 %
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Almuerzo n.° 14

Crepa de vegetales en salsa tomate, ensalada de repollo, chile dulce y tomate y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Crepa 30 68 19 2.9 8.5
Vegetales 75 26 0.6 0.2 6.6
Salsa de 40 14 0.6 0.1 3.4
tomate
Ensalada 95 17 0.9 0.2 3.8
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 213 4.3 3.4 44.6
% ADN 36 % 12 % 20 % 60 %
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Almuerzo n.° 15
Bistec con salsa criolla, arroz, frijoles, puré de camote, ensalada de brécoli y

zanahoria y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Bistec con 105 151 10.1 10.6 3.9
salsa criolla
Arroz 200 215 3.7 2.7 42.6
Frijoles 110 140 9.5 0.6 25.1
Puré de 95 107 1.9 4.0 16.1
camote
Ensalada 100 15 0.8 0.2 3.2
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 715 26.3 18.1 113.2
% ADN 119 % 70 % 108 % 151 %
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Almuerzo n.° 16
Dedos de pescado empanizados (con salsa tartara), papas fritas (con salsa rosada),

ensalada de lechuga, tomate y remolacha y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Dedos de 125 290 18.3 15.4 21.2
pescado
Salsa 30 145 0.3 15.4 2.0
tartara
Papas 105 335 4.0 17.9 39.4
fritas
Salsa 30 73 0.4 5.1 7.4
rosada
Ensalada 85 15 0.8 0.2 3.4
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 224
Total 946 24.1 54.0 95.7
% ADN 158 % 64 % 323 % 128 %




Arroz con palmito, yuca frita, ensalada verde, refresco.

Almuerzo n.° 17
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g

Arroz con 230 278 11.0 8.5 38.8
palmito

Yuca frita 105 221 1.4 10.2 35.0

Ensalada 100 15 0.8 0.2 3.2
verde

Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 602 13.6 19.0 99.4

% ADN 100 % 37 % 96 % 132 %
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Almuerzo n.° 18

Tortas de carne frita, arroz, frijoles, platano maduro, escabeche de vegetales y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Tortas de 135 344 23.0 21.1 14.3
carne frita
Arroz 185 190 3.2 24 37.7
Frijoles 105 133 9.1 0.5 23.9
Platano 85 104 11 0.3 27.1
maduro
Escabeche 110 25 2.0 0.5 4.5
de
vegetales
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 884 38.7 24.9 129.9
% ADN 147 % 103 % 149 % 173 %




Torta espafiola con hongos, arroz, frijoles, picadillo vainicas y zanahoria, ensalada de

Almuerzo n.° 19

tomate y pepino y refresco.

274

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Papa 110 95 1.9 0.1 22.0
Huevo 25 37 3.2 2.5 0.2
Hongos 40 11 0.9 0.2 2.1
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Arroz 195 198 3.4 2.5 39.3
Frijoles 110 140 9.5 0.6 25.1
Picadillo de 95 33 0.7 0.2 7.8
vainica y
zanahoria
Ensalada 95 22 1.0 0.2 5.0
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 711 20.8 16.3 123.9
% ADN 1185 56 % 98 % 165 %




275

Almuerzo n.° 20

Arroz con mariscos, papas fritas, ensalada rusa y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz con 270 365 14.1 3.9 66.3
mariscos
Papas 125 399 4.7 21.3 46.9
fritas
Ensalada 110 133 3.0 7.2 14.7
rusa
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 984 22.1 32.5 150.3
% ADN 164 % 59 % 194 % 200 %

Almuerzo n.° 21
Medallon de pollo relleno de albahaca y queso, arroz con vegetales, ensalada de

repollo y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g

Medallén 115 348 25.2 20.8 13.8
de pollo

Arroz con 195 173 3.0 2.2 34.4

vegetales

Ensalada 95 22 1.0 0.2 5.0

de repollo

Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4

Total 631 29.4 23.3 75.6

% ADN 105 % 78 % 140 % 101 %
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Almuerzo n.° 22
Rice and Beans con pollo caribefio, ensalada verde (lechuga, maiz dulce y

zanahoria) y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Rice and 205 gr 281 4.8 3.6 55.7
Beans
Pollo 195 246 36.9 7.8 5.2
caribefio
Ensalada 90 20 0.9 0.2 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
natural
Total 634 42.9 11.6 87.7
% ADN 106 % 114 % 70 % 117 %
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Almuerzo n.° 23

Parrillada: Gallo de carne, gallo de pollo, gallo de salchichon, ensalada criolla, elote y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Carne de 60 139 18.1 6.8 0.0
res
Pollo 50 89 13.7 3.4 0.0
Salchichon 45 139 6.8 11.1 2.5
Tortillas 3 unidades 158 2.3 2.8 31.7
Ensalada 90 16 0.9 0.2 3.6
Elote 120 65 2.0 0.8 15.1
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 692 44.1 25.2 75.2
% ADN 115 % 118 % 153 % 100 %
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Almuerzo n.° 24
Chancletas (Chayote relleno con queso envuelto en huevo), arroz, frijoles, ensalada

de tomate y pepino y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Chayote 120 29 0.7 0.6 6.1
Queso 40 69 9.7 2.8 0.8
Huevo 30 44 3.8 3.0 0.2
Aceite 10 90 0.0 10.0 0.0
Arroz 205 198 3.4 2.5 39.3
Frijoles 145 184 12.6 0.7 33.1
Ensalada 85 20 0.9 0.2 4.6
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 722 31.3 19.8 106.5
% ADN 120 % 84 % 119 % 142 %




Almuerzo n.° 25
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Espagueti a la bolofiesa, pan con mantequilla de ajo, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Espagueti 150 236 8.7 1.4 45.9
Carne 80 185 24.1 9.1 0.0
molida
Salsa d 75 79 1.3 2.9 12.0
tomate
Pan con 30 29 0.5 0.6 5.5
mantequilla
de ajo
Ensalada 95 17 0.9 0.2 3.8
verde
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 632 35.8 14.4 89.5
% ADN 103 % 96 % 86 % 119 %
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Almuerzo n.° 26
Almuerzo Campesino: Torta de huevo, arroz, frijoles, picadillo de papa, ensalada

verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Torta de 105 223 14.5 17.0 2.2
huevo
Arroz 195 182 3.1 2.3 36.1
Frijoles 150 191 13.0 0.8 34.2
Picadillo de 120 115 2.0 2.5 21.9
papa
Ensalada 110 20 1.1 0.3 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 817 34.0 22.9 121.1
% ADN 136 % 91 % 137 % 162 %
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6.15 ANEXO 16. ANALISIS CUANTITATIVO MENU DESAYUNO

Desayuno n.° 1

Gallo Pinto pequefio, huevo frito, tostada con mantequilla, refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 116 2.0 1.5 22.9
Frijoles 55 64 4.3 0.3 114
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Huevo frito 65 135 7.4 11.2 0.7
Tostada 30 80 2.3 1.0 15.2
Mantequilla 5 36 0.0 4.1 0.0
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 605 16.4 28.0 72.6
% ADN 121 % 52 % 201 % 115 %




Desayuno n.° 2
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Combo desayuno grande: Gallo pinto grande, tostada con mantequilla, queso blanco,

natilla, trozo de papaya, café.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 80 102 6.9 0.4 18.2
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Tostada 30 80 2.3 1.0 15.2
Mantequilla 36 0.0 4.1 0.0
Queso 55 95 13.4 3.9 1.1
blanco
Natilla 60 117 0.3 10.0 7.2
Papaya 125 56 0.6 0.1 14.9
Café 10gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 777 26.3 315 99.2
% ADN 155 % 84 % 226 % 159 %
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Desayuno n.° 3

Empanada de pollo (Frita), taza de café con azucar.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Masa 95 194 51 1.0 42.7
Pollo 75 133 20.5 5.0 0.0
Aceite 30 265 0.0 30.0 0.0
Café 10 gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 630 25.6 36.0 52.6
% ADN 126 % 82 % 259 % 84 %

Desayuno n.° 4

Huevo picado con tomate, tostada grande, 1 taza de café con azUcar

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Huevo 55 81 6.9 55 0.4
Tomate 25 5 0.2 0.1 1.2
Tostada 45 120 3.4 1.5 22.8
Café 10 gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 244 10.6 7.0 34.3
% ADN 29 % 34 % 50 % 55 %
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Desayuno n.° 5

Fruta picada con Yogurt y granola

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Fruta 225 108 1.2 0.3 28.4
picada
Yogurt de 75 74 3.0 0.9 14.0
fresa
Granola 40 104 5.3 2.0 29.7
Total 286 9.5 3.1 72.1
% ADN 57 % 30 % 22.% 115 %

Desayuno n.° 6
Combo desayuno grande
Gallo pinto grande, tostada con mantequilla, carne en salsa, 2 cucharadas natilla, 1

trozo de melén y café.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 80 102 6.9 0.4 18.2
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Tostada 30 80 2.3 1.0 15.2
Mantequilla 5 36 0.0 4.1 0.0
Carne en 85 122 8.2 8.6 3.2
salsa

Natilla 60 117 0.3 10.0 7.2
Melén 110 34 0.8 0.2 8.2
Café con 15 gr de 38 0.0 0.0 9.9
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azucar azucar
Total 782 21.4 36.3 94.6
% ADN 156 % 68 % 261 % 151 %

Desayuno n.° 7
Combo desayuno econémico

Gallo Pinto pequefio, salchichdn, tostada pan blanco y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 116 2.0 1.5 22.9
Frijoles 50 64 4.3 0.3 114
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Salchichén 75 231 11.4 18.4 4.1
Tostada 30 80 2.3 1.0 15.2
Fresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 666 20.3 31.2 76.0
% ADN 133 % 64 % 224 % 122 %




Desayuno n.° 8

Gallo pinto pequefio, natilla, 2 tortillas y refresco.

286

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 116 2.0 1.5 22.9
Frijoles 60 76 5.2 0.3 13.7
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Natilla 60 117 0.3 10.0 7.2
Tortillas 60 105 2.9 0.4 26.3
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 590 10.6 22.3 92.5
% ADN 118 % 34 % 160 % 148 %
Desayuno n.° 9
Combo desayuno grande
Gallo pinto grande, huevo picado, salchicha, 1 tortilla y refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 21 32.8
Frijoles 85 108 7.4 0.4 194
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Huevo 60 124 6.9 10.3 0.6
picado
Salchicha 85 218 11.0 16.6 5.8
Tortilla 15 30 0.6 0.7 5.6
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 224
Total 821 29.0 40.1 86.5
% ADN 164 % 93 % 288 % 138 %




Desayuno n.° 10

Burrito de pollo frijoles y queso y refresco.
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Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Tortilla de 30 94 2.5 2.3 15.4
harina
Pollo 65 115 17.7 4.4 0.0
Frijoles 50 47 2.8 0.6 7.8
Queso 30 52 7.3 2.1 0.6
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 395 30.6 9.5 46.1
% ADN 79 % 98 % 68 % 74 %
Desayuno n.° 11
Combo desayuno grande
Gallo pinto, torta de huevo, aguacate, tortilla y café.
Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 85 108 7.4 0.4 194
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Torta de 95 140 12.0 9.4 0.7
huevo
Aguacate 40 64 0.8 5.9 34
Tortilla 20 39 0.8 0.9 7.4
Café 10 gr 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 643 23.8 28.7 73.6
% ADN 129 % 76 % 206 % 118 %




Desayuno n.° 12
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Prensada de queso envuelta en huevo, trozo de fruta y café

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Huevo 30 44 3.8 3.0 0.2
Tortillas 35 71 1.3 0.6 155
Queso 65 112 15.8 4.6 1.2
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Trozo de 120 58 0.7 0.1 15.2
fruta
Café 10 gr 38 0.0 0.0 9.9
azlcar
Total 412 21.5 18.2 42.1
% ADN 82 % 69 % 131 % 67 %
Desayuno n.° 13
Pancakes con miel de abeja, banano en rodaja y café
Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pancakes 160 363 10.2 15.5 45.3
Banano 80 71 0.9 0.3 18.3
Miel de 30 91 0.1 0.0 24.7
abeja
Café 10 gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 564 11.2 15.8 98.2
% ADN 113 % 36 % 114 % 157 %
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Desayuno n.° 14

Gallo pinto, salchicha en salsa y platano maduro frito, refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 116 2.0 1.5 22.9
Frijoles 60 76 5.2 0.3 13.7
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Salchicha 90 231 11.6 17.5 6.1
Salsa de 40 42 0.7 1.6 6.4
tomate
Platano 85 104 1.1 0.3 27.1
maduro
frito
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Refresco 300 ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 833 20.9 41.3 98.6
% ADN 167 % 67 % 297 % 158 %




Desayuno n.° 15
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Sandwich de Jamédn, queso blanco, lechuga y tomate y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasatotal | Carbohidratos
kcals g g
Pan 75 185 7.3 3.2 34.6
integral
Jamon 15 18 2.9 0.6 0.0
Queso 60 104 14.6 4.2 1.2
blanco
Lechugay 30 6 0.2 0.1 1.4
tomate
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 400 25.3 8.2 59.5
% ADN 80 % 81 % 59 % 95 %
Desayuno n.° 16
Tortilla de queso, natilla, trozo de fruta y café.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Tortilla de 190 490 19.8 22.1 52.0
queso
Natilla 60 117 0.3 10.0 7.2
Café 10gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 646 20.0 32.1 69.1
% ADN 129 % 64 % 231 % 111 %
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Desayuno n.° 17
Combo desayuno econémico

Gallo pinto pequerio, platano maduro, queso, trozo de papaya y café.

Alimento Peso gr Energia Proteinag | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 116 2.0 1.5 22.9
Frijoles 60 76 5.2 0.3 13.7
Aceite 10 88 0.0 10.0 0.0
Platano 90 110 1.2 0.3 28.7
maduro
Queso 55 95 13.4 3.9 1.1
blanco
Papaya 110 53 0.6 0.1 13.9
Café 10 gr de 38 0.0 0.0 9.9
azucar
Total 576 22.3 16.1 90.2
% ADN 115 % 71 % 116 % 144 %
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Semana 1

Patron de menu

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Plato fuerte 1

Pollo a la plancha

Trocitos de cerdo

Filete de pescado

Muslo de pollo

Chuleta de cerdo

(Carne pollo, en salsa de al horno con hierbas y
pescado o cerdo) tomate romero
Plato fuerte 2 Bistec Tortitas de huevo | Fajitas mixtas con | Carme mechada | Tortas de carne
(Carne roja, encebollado y vainica chile dulce y en salsa de molida
gueso /huevo) cebolla tomate encebolladas
Plato fuerte 3 Frijoles blancos Arroz con pollo Espagueti a la Canelones de Chalupas de pollo
Mixto con carne de bolofiesa gueso y espinaca
cerdo
Guarnicion 1 Picadillo de Mini vegetales Coliflor con Picadillo de ayote | Crema de hongos
Vegetal palmito salteados zanahoria tierno y maiz
dulce
Guarnicion 2 Tortillas Platano maduro Pan de ajo Puré de papa Frijoles molidos
Harinosa
Barra de Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga
ensaladas Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
Tomate Tomate Tomate Espinaca Tomate
Zanahoria Crotones Rabano Tomate Pepino
Palmito Zanahoria Zanahoria Pepino Zanahoria
Remolacha Maiz dulce Alfalfa Crotones Guacamole
Ensalada rusa Manzana, pasas
y mayonesa
Refresco Te frio / naranja Mora / cas Pifa / frutas Horchata / Maracuya /
con zanahoria carambola sandia
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Semana 2
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles
Plato fuerte 1 Fajitas de pollo Costilla de cerdo | Chuleta de cerdo | Nuggets de Pollo asado o al
(Carne pollo, con chile dulcey | con salsa en salsa de pifia | pescado horno
pescado o cerdo) | cebolla barbacoa empanizados

Plato fuerte 2

Pincho de res

Trocitos de res

Bistec de res a la

Albondigas en

Tortas de carne

(Carne roja, con vegetales pimienta salsa de tomate en salsa de
gueso /huevo) tomate
Plato fuerte 3 Garbanzos con Enyucados de Lasafia de pollo Chile relleno Arroz con carne
Mixto trocitos de cerdo | queso de cerdo
Guarnicion 1 Vainicas Crema de Tomate | Picadillo de Vegetales mixtos | Zucchini con
Vegetal salteadas con papaya verde zanahoria al
ajonjoli y salsa de vapor
soya
Guarnicion 2 Papitas al ajillo Platano maduro Crema de ayote Rodajas de Papas
Harinosa con canela platano verde campesinas
Barra de Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga
ensaladas Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
Tomate Tomate Tomate Espinaca Tomate
Zanahoria Crotones Rébano Tomate Pepino
Palmito Zanahoria Zanahoria Pepino Zanahoria
Remolacha Maiz dulce Alfalfa Crotones Guacamole
Caracolitos con Escabeche de
atin platano
Refresco Fresa /limonada | Melon / tamarindo | Pifia con arroz/ Toronja / Frutas / melén
naranjilla limonada con con naranja

hierbabuena
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Semana 3
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles
Plato fuerte 1 Chuleta de cerdo | Trocitos de pollo | Pescado al horno | Pescado a la Nuggets de pollo
(Carne pollo, ahumada en salsa agridulce | con salsa de mantequilla empanizado
pescado o cerdo) tomate y

aceitunas

Plato fuerte 2 Carne mechada | Arrollado de Parrillada Huevo ranchero Bistec de res en
(Carne roja, en salsa criolla carne moliday salsa oscura
gueso /huevo) vegetales

Plato fuerte 3

Lentejas con pollo

Arroz cantones

Espagueti en

Fajitas de cerdo

Pastel de papa

Mixto salsa blanca con | con vegetales con atin
pollo y hongos
Guarnicion 1 Sopa de espinaca | Cebollitas Berenjena al Guiso de caibas o | Picadillo de
Vegetal salteadas con horno caiguas y tomate | chayote con maiz
tomates cherry dulce
Guarnicion 2 Picadillo de papa | Platano maduro Mini papas Picadillo de Puré de ayote
Harinosa con queso asadas platano
Barra de Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga
ensaladas Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
Tomate Tomate Tomate Espinaca Tomate
Zanahoria Crotones Rabano Tomate Pepino
Palmito Zanahoria Zanahoria Pepino Zanahoria
Remolacha Maiz dulce Alfalfa Crotones Guacamole
Zanahoria, pifia y Ceviche de
pasas. guineo
Refresco Te frio / naranja Mora / cas Pifa / frutas Horchata / Maracuya /
con zanahoria carambola sandia
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Semana 4
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles Arroz/Frijoles
Plato fuerte 1 Filete de pechuga | Filete de pescado | Trocitos de pollo | Pescado al Carne de cerdo
(Carne pollo, en salsa blanca empanizado en salsa de romero frita
pescado o cerdo) tomate

Plato fuerte 2
(Carne roja,
queso /huevo)

Fajitas de res
tropicales
(trocitos de pifia 'y
mango)

Fajitas de res con
vegetales

Lengua en salsa

Bistec de res con
pifia

Costilla de res en
salsa de tomate

Plato fuerte 3
Mixto

Chili con carne

Arroz con carne
de res

Lasafna de carne

Trocitos de pollo
con papa

Pastel de tortilla 'y
pollo

Guarnicion 1 Hongos salteados | Picadillo de Zucchini con chile | Crema de brécoli | Guiso de chayote
Vegetal con chile dulcey | vainicay dulce y cebolla sazon
cebolla zanahoria
Guarnicion 2 Yuca frita Puré de camote Patacones Elote con Puré de platano
Harinosa mantequilla maduro
Barra de Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga
ensaladas Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
Tomate Tomate Tomate Espinaca Tomate
Zanahoria Crotones Rébano Tomate Pepino
Palmito Zanahoria Zanahoria Pepino Zanahoria
Remolacha Maiz dulce Alfalfa Crotones Guacamole
Ceviche de Escabeche de
lentejas vegetales
Refresco Fresa/limonada | Melon /tamarindo | Pifia con arroz/ Toronja / Frutas / melon
naranjilla limonada con con naranja

hierbabuena
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Semana 5

Patron de menu

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Arroz/Frijoles

Plato fuerte 1

Filete de pollo

Chuleta de cerdo

Pollo mechado en

Pescado al ajillo

Alitas de pollo

(Carne pollo, empanizado encebollada salsa de tomate BBQ
pescado o cerdo)
Plato fuerte 2 Chancletas Trocitos de res en | Bistec de res Costilla de res con | Tortas de platano
(Carne roja, (chayote relleno salsa de tomate vegetales maduro, queso y
queso /huevo) de queso frijoles

envuelto en

huevo)
Plato fuerte 3 Frijoles tiernos Sopa azteca Arroz con Lasafia Olla de carne
Mixto con costilla de mariscos vegetariana

cerdo

(relleno de queso
y vegetales)

Guarnicion 1 Guiso de ayote Broécoli con Vegetales mixtos | Crema de Brochetas de
Vegetal tierno zanahoria al en mantequilla zanahoria vegetales
vapor

Guarnicion 2 Papas achotadas | Tortillitas Tortitas de yuca | Picadillo de papa | Gajos de papa al

Harinosa tostadas con zanahoria horno

Barra de Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga Lechuga

ensaladas Repollo Repollo Repollo Repollo Repollo
Tomate Tomate Tomate Espinaca Tomate
Zanahoria Crotones Rabano Tomate Pepino
Palmito Zanahoria Zanahoria Pepino Zanahoria
Remolacha Maiz dulce Alfalfa Crotones Guacamole
Ensalada de Aguacate Ceviche de
pasta y salsa garbanzo
pesto

Refresco Te frio / naranja Mora / cas Pifa / frutas Horchata / Maracuya /
con zanahoria carambola sandia
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Semana 1l
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Base 1 Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Base 2 Empanada de Sandwich de Tortilla de queso | Tostadas Burrito de carne
carne pollo francesas
Huevo opcion 1 Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito
Huevo opcion 2 Huevo picado Huevo con Huevo con jamoén | Omelette con Huevo con
tomate hongos salchicha
Guarnicién Queso Blanco Carne en salsa Salchichoén Jamon en Dados de queso
Proteica rebanada
Guarnicion Natilla Platano maduro Natilla Rodajas de Aguacate
tomate y orégano
a la plancha
Guarnicion Tortilla / Rodaja Tortilla / Tostada | Tortilla / Bollito de | Tortilla/ Tostada | Tortilla / Tostada
Harinosa pan baguete pan blanco pan pan integral pan blanco
Fruta Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcidon / Taza de
fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada
Bebida Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café /

Té

Té

Té

Té

Té
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Semana 2
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Base 1 Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Base 2 Sandwich de Chorreadas Pan pizza Pancakes Empanada de
jamon y queso pollo
Huevo opcion 1 Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito
Huevo opcion 2 Omelette de Torta de huevo Huevo con jamén | Huevo picado Huevo ranchero
tomate y con cebolla
espinaca
Guarnicién Queso blanco Salchicha en Queso a la Rueditas de Salchichoén
Proteica salsa de tomate plancha chorizo con chile
dulce y cebolla
Guarnicion Tortitas de papa | Natilla Aguacate Platano maduro Aguacate
Tortilla / Rodaja Tortilla / Tostada | Tortilla / Bollito de | Tortilla/ Tostada | Tortilla / Tostada
pan baguete pan blanco pan pan integral pan blanco
Fruta Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de
fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada
Bebida Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café /

Té

Té

Té

Té

Té
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Semana 3
Patron de menu Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Base 1 Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto Gallo pinto
Base 2 Tostadas con Pita de jamoén de | Quesadilla (queso | Sandwich de Empanada de
queso tomate y pavo y pollo) mano de piedra queso
albahaca
Huevo opcion 1 Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito Huevo frito

Huevo opcion 2

Muffin de huevo,

Huevo picado

Torta de huevo

Omelette queso y

Huevo picado

brocoli y queso con cebollino chile dulce
Guarnicion Chorizo Queso blanco Jamoén frito Pollo en salsa Rodajas de
Proteica salchicha
Guarnicion Platano maduro Aguacate Natilla Aguacate Platano maduro
Guarnicion Tortilla / Rodaja Tortilla / Tostada | Tortilla / Bollito de | Tortilla/ Tostada | Tortilla / Tostada
harinosa pan baguete pan blanco pan pan integral pan blanco
Fruta Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de | Porcion / Taza de
fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada fruta picada
Bebida Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café / Natural / Café /

Té

Té

Té

Té

Té
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6.17 ANEXO 19. ANALISIS CUANTITATIVO DE LA PROPUESTA DE

MENU DE ALMUERZO

Almuerzon.t 1

Platillo: Arroz, frijoles, pollo a la plancha, picadillo de palmito, ensalada verde y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 127 5.1 0.9 225
Pollo a la 120 285 34.7 111 0.0
plancha
Picadillo de 100 23 2.0 2.2 4.7
palmito
Ensalada 90 14 0.8 0.2 2.9
verde
Refresco 300ml 105 0.3 0.1 26.9
15¢gr de
azucar
Total 662 45.7 16.6 89.6
%ADN 110 % 122 % 99 % 119 %
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Almuerzo n.° 2

Platillo: Arroz con pollo, frijoles, mini vegetales, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Pollo 80 gr 142 21.8 54 0.0
Aceite 10gr 90 0 10 0
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Mini 100 35 24 0.4 7.2
vegetales
Ensalada 90 22 0.9 0.2 4.9
verde
Refresco 300ml 105 0.3 0.1 26.9
15¢gr de
azucar
Total 685 36.4 19.1 94.2
%ADN 114 % 97 % 114 % 125 %
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Almuerzo n.° 3

Platillo: Espagueti a la bolofiesa, pan de ajo, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Espagueti 150 gr 236 8.7 1.4 45.9
Carne 80 gr 211 21.2 11.4 0.0
molida
Salsa de 75 ml 79 1.3 2.9 12.0
tomate
Pan de ajo 25 gr 93 2.1 4.8 8.4
Ensalada 90 gr 20 0.9 0.2 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 726 34.4 20.9 93.1
%ADN 121 % 92 % 125 % 124 %




303

Almuerzo n. 4

Platillo: arroz, puré de papa, carne mechada en salsa de tomate, ensalada verde y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Puré de 150 gr 170 3.0 6.3 25.4
papa
Carne 120 gr 272 31.7 111 0.0
mechada
en salsa de
tomate
Ensalada 90 gr 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 711 38.7 19.8 83.9
%ADN 119 % 103 % 119 % 112 %




Almuerzo n.°5
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Platillo: arroz, frijoles, tortas de carne encebolladas, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Tortas de 120 gr 272 31.7 15.1 0.0
carne
Cebolla 40 gr 18 0.6 0.1 3.9
Ensalada 90 gr 20 0.9 0.2 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 690 44.4 18.5 85.9
%ADN 115 % 118 % 111 % 115 %




Almuerzo n.° 6
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Platillo: Arroz, garbanzos con trocitos de cerdo, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 165 2.8 2.1 32.8
Garbanzos 155 184 7.7 1.8 35.1
Trocitos de 80 167 22.9 7.7 0.0
cerdo
Sofrito 5 ml aceite 45 0.0 5 0.0
Ensalada 90 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 665 34.5 16.9 93.6
%ADN 111 % 92 % 102 % 125 %




Almuerzon. 7
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Platillo: Arroz, frijoles, trocitos de res con vegetales, crema de tomate, ensalada

verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Trocitos de 80 gr 202 25.5 10.3 0.0
res
Vegetales 40 gr 14 1.0 0.2 2.9
Crema de 120 gr 65 0.9 5.1 5.1
tomate
Ensalada 90 gr 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 677 39.4 18.9 89.0
%ADN 113 % 105 % 113 % 90 %




Almuerzo n.° 8
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Platillo: arroz, frijoles, chuleta de cerdo en salsa de pifia, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Chuleta de 120 gr 251 32.3 11.6 0.0
cerdo
Salsa de 50 gr 38 0.9 0.9 6.4
pifia
Ensalada 90 gr 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 684 45.3 15.7 87.4
%ADN 114 % 121 % 94 % 117 %




Almuerzo n.°9
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Platillo: Arroz, chile relleno, rodajas de platano verde, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Chile 100gr 26 1.0 0.3 6.0
Carne 80 gr 157 25.5 5.3 0.0
molida
Huevo 20 gr 29 2.5 2.0 0.2
Aceite 10 ml 90 0.0 10 0.0
Rodajas de 90 gr 119 1.1 0.1 28.8
platano
Ensalada 90gr 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 690 34.1 20.0 93.6
%ADN 115 % 91 % 120 % 125 %




Almuerzo n.° 10
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Platillo: Arroz, frijoles, pollo al horno, Zucchini con zanahoria al vapor, ensalada

verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Pollo al 150 gr 254 325 12.7 0.0
horno
Zucchini 100 gr 24 0.6 0.5 5.1
con
zanahoria
Ensalada 90 gr 25 1.0 0.1 6.0
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
Total 682 45.3 16.5 88.7
%ADN 114 % 121 % 99 % 118 %
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Almuerzon.° 11

Platillo: Arroz, picadillo de papa, chuleta de cerdo ahumada, ensalada verde y

refresco
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Picadillo de 150 gr 144 2.4 3.1 27.4
papa
Chuleta de 150 gr 251 34.3 11.6 0.0
cerdo
ahumada
Ensalada 90 gr 21 1.0 0.2 4.7
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 668 40.8 17.1 87.2
%ADN 111 % 109 % 102 % 116 %




Almuerzon.° 12
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Platillo: Arroz, frijoles, trocitos de pollo en salsa agridulce, cebollitas salteadas con

tomates cherry, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Trocitos de 120 gr 212 31.1 8.1 0.0
pollo
Salsa 60 gr 45 1.1 1.1 5.1
agridulce
Cebollitas 100 gr 90 1.4 5.2 7.1
salteadas
con tomates
cherry
Ensalada 90 gr 20 0.9 0.2 4.1
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15gr de
azucar
Total 747 45.7 17.7 94
%ADN 124 % 122 % 106 % 125 %
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Almuerzo n.° 13
Platillo: Arroz, pescado al horno en salsa de tomate y aceitunas, mini papas asadas,

ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Pescado al 150 gr 237 39.2 9.0 0.0
horno en
salsa de
tomate y
aceitunas
Mini papas 120 gr 112 3.0 0.2 254
asadas
Ensalada 90 gr 61 0.9 5.2 3.6
verde con
aderezo
Refresco 300m| 88 0.3 0.1 22.4
15gr de
azucar
Total 663 46.2 16.6 84.1
%ADN 111 % 123 % 99 % 112 %




Almuerzo n.° 14
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Platillo: Arroz, frijoles, fajitas de cerdo con vegetales, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Fajitas de 80 gr 167 22.9 7.7 0.0
cerdo
Vegetales 60 gr 21 1.4 0.3 4.3
Ensalada 90 gr 84 0.9 5.8 8.0
verde con
aderezo
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 652 36.4 16.9 89.9
%ADN 109 % 97 % 101 % 120 %




Almuerzo n.° 15
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Platillo: Arroz, pastel de papa con atun, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Papa 150 gr 174 2.6 5.2 30.0
Atun 80 gr 102 19.9 2.4 0.0
Queso 30 gr 52 7.3 2.1 0.6
Ensalada 90 gr 72 1.0 4.6 8.0
verde con
aderezo
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 653 33.8 16.4 93.7
%ADN 109 % 90 % 98 % 125 %
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Almuerzo n.° 16

Platillo: Arroz, chili con carne, hongos salteados con chile dulce y cebolla y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Carne 80 gr 211 21.2 13.4 0.0
molida
Hongos 100gr 25 1.9 0.3 5.1
salteados
con chile
dulce y
cebolla
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 616 34.2 16.8 82.7
%ADN 103 % 91 % 101 % 110 %




Platillo: lasafia de carne, ensalada verde y refresco

Almuerzo n.° 17
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Lasafa 150 gr 236 8.7 1.4 45.9
Carne 80 gr 197 25.5 9.3 0.0
molida
Salsa de 75 gr 79 1.3 2.9 12.0
tomate
Queso 30 gr 52 7.3 2.1 0.6
Ensalada 90 gr 16 0.9 0.2 3.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 667 44.0 15.9 84.2
%ADN 111 % 117 % 95 % 112 %




Almuerzo n.° 18
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Platillo: arroz, pescado al romero, elote con mantequilla, ensalada verde y refresco

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Pescado al 150 gr 192 39.2 4.0 0.0
romero
Elote 120 gr 86 2.7 1.0 20.1
Mantequilla 10gr 72 0.1 8.1 0.0
Ensalada 90 gr 39 0.9 0.8 8.0
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 642 46.0 16.1 83.2
%ADN 107 % 123 % 96 % 111 %
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Almuerzo n.° 19

Platillo: Arroz, frijoles, carne de cerdo frita, guiso de chayote sazén, ensalada verde y

refresco.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Carne de 135 gr 278 33.2 13.2 0
cerdo frita
Guiso de 100 gr 24 0.6 0.5 5.1
chayote
sazon
Ensalada 90 gr 21 1.0 0.2 4.7
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 703 46.0 17.0 87.5
%ADN 117 % 123 % 102 % 117 %




Almuerzo n.° 20
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Platillo: Arroz, frijoles, filete de pescado empanizado, ensalada verde y refresco

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Filete de 150 gr 342 27.9 17.7 9.6
pescado
empanizado
Ensalada 90 gr 20 0.9 0.2 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 741 40.1 21.1 91.6
%ADN 123 % 107 % 126 % 122 %
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Almuerzo n.° 21
Platillo: arroz, frijoles, chancletas (chayote relleno de queso, envuelto en huevo),

ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Chayote 100 gr 24 0.6 0.5 5.1
Queso 60 gr 104 15.6 4.2 1.2
Huevo 30 gr 37 5.2 2.5 0.2
Ensalada 90 gr 84 0.9 5.8 8.0
verde con
aderezo
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 628 33.5 16.1 92.0
%ADN 105 % 89 % 96 % 123 %




Almuerzo n.° 22
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Platillo: Arroz, frijoles, trocitos de res en salsa de tomate, brécoli con zanahoria al

vapor, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Trocitos de 120 gr 297 30.1 15.1 0.0
res
Salsa de 75 gr 26 1.1 0.1 5.3
tomate
Brécoli con 100 gr 28 2.4 0.4 6.2
zanahoria
al vapor
Ensalada 90 gr 22 0.9 0.2 4.9
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15gr de
azucar
Total 753 45.4 18.9 94.0
%ADN 125 % 121 % 113 % 125 %




Almuerzo n.° 23
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Platillo: Arroz con mariscos, frijoles, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Mariscos 90 gr 205 23.5 12.4 0.0
Sofrito 5 ml aceite 45 0.0 5.0 0.0
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Ensalada 90 gr 20 0.9 0.2 4.4
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 650 35.7 20.7 82.0
%ADN 108 % 95 % 124 % 109 %




Almuerzo n.° 24
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Platillo: Arroz, frijoles, pescado al ajillo, ensalada verde y refresco.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Frijoles 155 gr 127 8.1 0.9 22.5
Pescado al 150 gr 166 34.0 3.5 0.0
ajillo
Aceite 10 ml 90 0.0 10.0 0.0
Ensalada 90 gr 16 0.9 0.2 3.6
verde
Refresco 300ml 88 0.3 0.1 22.4
15¢gr de
azucar
Total 652 46.1 16.8 81.2
%ADN 109 % 123 % 101 % 108 %




Almuerzo n.° 25

Platillo: arroz, olla de carne.
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 150 gr 165 2.8 2.1 32.8
Carne de 120 gr 317 31.7 17.1 0.0
res
Vegetales 100 gr 24 0.6 0.5 5.1
acuosos
Vegetales 120 gr 149 2.1 0.1 35.2
harinosos
Total 655 37.2 19.8 73.1
%ADN 109 % 99 % 119 % 97 %
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6.18 ANEXO 20. ANALISIS CUANTITATIVO DE LA PROPUESTA DE

MENU DE ALMUERZO

Desayuno n.° 1

Platillo: Gallo pinto, huevo picado, queso blanco, tortilla, café con azulcar.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Arroz 100 gr 116 2.0 15 22.9
Frijoles 80 gr 64 4.3 0.3 11.4
Aceite 5ml 44 0.0 5.0 0.0
Huevo 60 gr 104 7.7 8.6 0.5
picado
Queso 60 gr 76 13.7 1.1 3.2
blanco
Tortilla 30 53 14 0.2 13.1
Café con 240 ml 38 0.0 0.0 9.9
azucar 10 gr
azlcar
Total 494 29.1 16.6 61.1
%ADN 99 % 93 % 119 % 98 %




Desayuno n.° 2

Platillo: Sandwich de pollo, Bebida natural.
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pan 60 gr 169 5.8 1.6 35.1
cuadrado
Pollo 60 gr 106 16.4 4.0 0.0
Queso 30 gr 76 7.3 4.8 0.8
Vegetales 30 gr 6 0.2 0.1 1.4
Aderezo 15 gr 59 0.1 5.0 3.6
Bebida 300ml 88 0.3 0.1 224
natural 15¢gr de
azucar
Total 503 30.1 15.6 63.3
%ADN 101 % 96 % 112 % 101 %




Desayuno n.° 3

Platillo: Tortilla de queso, natilla, bebida natural.
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g

Masa 120 gr 245 6.5 1.2 53.9
Queso 120 gr 152 25.2 2.2 6.5
Natilla 30 gr 117 0.3 10.0 7.2

Café con 240 ml 38 0 0 9.9
azucar 10 gr

azucar

Total 552 32.0 13.4 77.4
%ADN 110 % 102 % 96 % 124 %




Desayuno n.° 4
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Platillo: Omelette con hongos y chile dulce, jamon, tortillas, porcion de fruta, bebida

natural.
Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Huevo 100 gr 147 12.6 9.9 0.8
Hongos 30 gr 8 0.6 0.1 1.5
Chile dulce 30 gr 8 0.3 0.1 1.8
Jamon 40 gr 49 7.8 1.7 0.0
Tortilla 60gr 105 2.9 0.4 26.3
Fruta 120 gr 61 0.6 0.1 16.2
Café con 240 ml 60 4.0 2.4 5.6
leche 120 ml 38 0.0 0.0 9.9
leche
10 gr
azucar
Total 476 28.8 14.7 62.1
%ADN 95 % 92 % 106 % 99 %




Platillo: Pan pizza, porcion de fruta, café con azucar.

Desayuno n.°5
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pan 75 gr 182 6.2 0.5 37.1
baguete
Jamon 40 gr 49 7.8 7.7 0.0
Queso 60gr 104 14.6 5.2 1.2
Salsa de 30 gr 15 0.4 0.0 2.5
tomate
Fruta 120 gr 65 0.6 0.1 16.2
Café 240 ml 38 0.0 0.0 9.9
10 gr
azucar
Total 450 29.7 13.5 66.9
%ADN 91 % 95 % 97 % 107 %




Desayuno n.° 6

Platillo: Burrito, porcion de fruta, café con azucar.
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Tortilla de 45 gr 140 3.7 3.5 23.1
harina
Carne 60 gr 118 19.1 4.0 0.0
mechada
Queso 30 gr 52 7.3 2.1 0.6
Frijoles 40 gr 38 2.2 0.5 6.2
Fruta 120 gr 61 0.6 0.1 16.2
Café 240 ml 60 4.0 2.4 5.6
120 ml 38 0.0 0.0 9.9
leche
10 gr
azucar
Total 507 37.0 12.5 61.6
%ADN 101 % 118 % 90 % 99 %




331

Desayuno n.° 7

Platillo: Tostadas con queso, tomate y albahaca, porcion de fruta y café con azucar.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pan 70 gr 172 6.8 2.9 32.3
cuadrado
integral
Tomate 60 gr 13 0.5 0.2 2.8
Queso 100 gr 173 24.4 7.0 1.9
Fruta 120 gr 61 0.6 0.1 16.2
Café 240 ml 60 4.0 2.4 5.6
120 ml 38 0.0 0.0 9.9
leche
10 gr
azucar
Total 517 36.2 12.6 68.7
%ADN 103 % 116 % 91 % 110 %




Desayuno n.° 8
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Platillo: Pita de jamon y queso, porcion de fruta, te con leche.

Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Pita 90 gr 239 8.8 2.3 49.5
Jamén 40 gr 65 7.9 3.4 0.9
Queso 30 gr 52 7.3 2.1 0.6
Vegetales 50 gr 11 0.4 0.2 2.3
Aderezo 15 gr 73 0.2 6.7 2
Te con 240 ml 60 4.2 2.4 5.6
leche Leche 38 0.0 0.0 9.9
120ml
Azucar
10gr
Total 538 28.8 17.1 70.8
%ADN 108 % 92 % 123 % 113 %




Platillo: Quesadillas (queso y pollo), natilla, porcién de fruta y café con azlcar.

Desayuno n.° 9
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Alimento Peso gr Energia Proteina g | Grasa total | Carbohidratos
kcals g g
Tortilla de 80 gr 250 6.6 6.2 41.1
harina
Queso 60 gr 30 2.0 1.2 2.8
Pollo 60 gr 106 16.4 4.0 0.0
Fruta 120 gr 61 0.6 0.1 16.2
Café con 240 ml 60 4.0 2.4 5.6
leche 120 ml 38 0.0 0.0 9.9
leche
10 gr
azucar
Total 545 29.6 13.9 75.6
%ADN 109 % 95 % 100 % 121 %
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6.19 ANEXO 21. PRESENTACION PROPUESTA DE MENU Y

PORCIONES RECOMENDADAS

Caracteristicas

Bl
Mend por competencias

5 semanas de duaracidn

Compuesto por

o Arroz/Frijoles

o Plate fverte 1 {Come pollo, pescodo o cerds)
o Plate feerte 2 {Carne roja, quess /huevo)

o Plate feerre 3 (Mixra)

" o Guarnicién vegetal

PROPUESTA DE MENU A = Guarnicién harinosa

o Barra de ensoladas

PROVEEDOR COCINARTE o Refresco

Elaborado por: Rebem Ordéfier Casasola

Folle alogonzhe Todicrds @ndc  Mist e pmcic Maic e polissn Chiess de carde

anaciac cu fomae ol homo Harscs y mans

7 [ ——
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mizzsrie e Mo vagaezie Cmitdzessn mememiz s e Came za hangen

acifacccn zenchoda fame ¥ mofzdua

Figaonc mocws Fon ca cic rus capcea  PAlclermoldt
Lachugs Lache Lachuge Lashugs Lachugs
Rapciic: Ragcilc Ragcilc Ragcilc Rapciic:

Tmoe Tmow Expinccs T
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Ramciocha Motz cuica Micid CroAcrar Buocomais
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mpenans
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Semana 3
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Semana 4

Semana 5




Telllc ce cums Becccrfonoecs  Bursc da come

Husv #5c Husvs fne: Husv #5c
Fusve confomtn  Ormalese con Fusve con
rangen michiche
[rm— Jereanan [ —
msenada
Rz Ressicace mmew Aguscees.
¥ crlgens als
Elamns
Teflllc { Beode  Tella f Bdliod Belllc / Teoda  befllc [ Twoda
pemimienes Een Eenirmagre e mimnne

Fordén [Tezcde  Fordén [Tozs e Forddn [Rasce  Fordén [Tooo ca
fme presas e prezss fme presas e prezss
Motucl [ Ccll [ Notwl [ Col [ Mofwsl [ Coll [ Mot [ Col [
T . T .

Setlc pin Galle pire.
Dumaslllz (o Sdndich e mo Emcancdc de

=8 zazen e

Fusve S5 Fusve e

ol an acia Roccicace
michiche
Agucccos. Flscns mocus
Bellla [ Bdldn Beflla f Bfode  Bellls [ Tfoda
ammien e e rmage Ean manes
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Sz plizzs s pizzaa ez pizzaa ez pizzss
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Caracteristicas

= Menid por competencias
= 3 semanas de duracién
= Compuesto por

o 2 basas

O 2 opciones de huevo

O Guarnicién proteica

O Guarnicidn harinosa

O Guarnicion variada

O Fruta

O Bebida

iz i
mancchkes

Husve #Hae
Fusve picoce

Rzt e
o8 “omate Elamhe cherize cen sl
sy v casale
Madlla Aguzizoe ®ldmonc macue
Tz [Tmrss  TEells Ssiva Bl Eesss
san e en men Infagesi
momign (Tzoow foedén (Tmocw oeién CRms ce

fraaleads Hs slesss e plends
T T T

[
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Hasve #15%
Fusve roncharc:

Tmeila [ Tmemss
man Fans
rain (Tozz ce

Hs slesss
T

Porciones adecvadas
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Vegetales no harinosos Vegetales harincsos
. .
[ Alimento | Peso |
[ Alimento | Peso e 12080
Ensalada verde Q0gr-100gr Picadillo 150gr
Guamicién vegetal 100gr-120gr

Picadillo concame  250gr {150 vegeral

Cremas 120gr + 100 de otros
ingredientes)
Platano madure 20gr
Harinas Harinas
Bl |
SRR oy Pastas {150gr pasta + 100gr de
Arroz mixto 250gr(150gr arroz + otros ingredientes)

100gr de otras
ingredientes} Pan cvadrado

Leguminosa sola 155gr Pon ballita

Leguminosa mixra 255gr(155gr leguminosa = -

£ 100gr de atros Tortillas comerciales
ingredientes)
o

Proteinas (Carne de res) Proteinas (Cerdo)
I |
Wf— e 135
Istec de res 20gr Chuleta de carde 150gr
Came molidaderes o 135gr huleta de cerdo 165gr
cerdo ahumada
Come para plato 80gr Costilla de cerds
COmMpUesto
Visceras (higado, 135gr

lengea, mondongo, etc)




Proteinas (Pollo)
(|

==

Pechuga con hueso 250gr
Pechuga deshvesada 150gr
Muzlo permnil (zin piel} 120gr

Polle para plato 80gr
compuesto
Proteinas

[ Himerto | Peo

Salchichas 20gr
Jamén o embutido 40 gr
para sandwich
Huevo &0gr
Gueso &0 gr

- Muchas gracias
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Proteinas (Pescado y mariscos)
[ s

B -

Filete de pescado 150gr
Chwleta de pescade 150gr
Mariscos para plate SOgr

mixto

Frutas
(0

T —T—
Para refresco 30-60gr

Parcionada 120gr
Entera
Fruta picada 200gr

i
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6.20 ANEXO 22. CAPACITACION MANIPULACION DE ALIMENTOS

Importancia de la adecuada
manipulacion de los alimentos

Manipulacion de alimentos

Rebeca Crddfer Caszsolz

Inocuidad alimentaria ¢{Qué es una enfermedad alimentaria?
QC

_—."‘-'..___‘-_

“Conjunto de condiciones y medidas necesarias # Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA's)

durante la produccicn, elaboracidn, almacenariento, son aquellas que se originan por la ingestidn de

distribucicny preparacicn de I'qsalimentospara alimentos infectados con agentes contaminantes en

asegurar que, una vez ingeridos, Estos no representen cantidades suficientes para afectar la salud de las
un riesgo apreciable para la salud™ personas.

<.

Pl

""_-._’_‘--__

Las enfermedades alimentarias estdnrelacionadas con
tres errores en la manipulacidn de alimentos:

# Abuso de tiempo y temperatura.
* Mala higiene personal y lavado de manos ineficiente.
# Contaminacidncruzada.




340

Errores en la manipulacion de
alimentos

Errores en la manipulacion de
alimentos

Contaminacion cruzada

_h-—-'-‘.__-#

+ Latransferencia de contaminantes fisicos, quimicos y
microbicldgicos, de un alimento o superficie a un
alimento.

Evitar el abuso de temperatura.

Zona de peligro

R‘#

+ La mayoria de las bacterias, levaduras y mohos creceny
se multiplican cuandc un alimento estd expuesto a
temperaturas entre los 5°Cy 60°C.

_-___-"".r____.‘

# Tomar la temperatura en distintos lugares,
# Mezcle el alimento de ser posible.
+ Colocar @ sensor en la porcidn mas gruesa del
alimento.
#+ Sisetrata de productos que son empacados
en bolsas de pldstico, la temperatura se debe
medir doblande labolsallena alrededor de
la punta del termdmetro.

_-___-"‘“.r____.‘

# En productos congelados se debe colocar la punta del
termdmetro entre dos paquetes.

# No ubicar el sensor cerca de un hueso.
# Calibre el termdmetro periddicamente.
# Revise que el termdmetro esté en buen estado.




Recalentar alimentos

* Almacene los sobrantes en envases pequenos y poco profundes,
* Use los sobrantes de alimentos solamente una vez, luego
descartelos,

* Nuncaz mezcle sobrantes con zlimentos frescos recién preparados.
» Reczliente 2 una temperatura minima de74°C por 15 segundos,
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Descongelar alimentos

* Congelar alimentos en porciones pequeriasy
acomodadas.

* Enrefrigeracion.

* Al sacar de refrigeracion mantener losalimentosen
recipiente adecuado y tapado.

Normas para la persona
manipuladora de alimentos.

* Uniforme limpio

# Gorra oredecilla para el cabello

# Cubre boca

# Delantal

# Calzado cerrado antideslizante,
de material no absorbente

* No utilizar joyas, relojes o maquillaje | ! fi

* Ufas cortas y sin pintar l

* Antes de iniciar laslabores.

* Al cambiar de funcidn.

# Antes de manipular alimentos.

# Después de manipular alimentos crudos
para manipular alimentos cocidos.

* Después derealizar labores de

limpieza.




‘.‘

-

# No deben considerarse como un sustituto del lavado
de manos.

# 56lo deben usarse una vez.

# Se deben cambiar cuando se rompen, artes de
comenzar una tarea diferente

342

+ Sitiene algun vendaje (o curitas) en las manos, debe
usar guantes limpios para evitar que esos vendajes
caigan en el producto elaborado o alimento
preparado.

——

+ Establecer v organizar las actividades y funciones de
los colaboadores para que estos no realicen
funciones incompatibles en el mismomomento.

* Por gjemplo, servir slimentos v recibir & dinero de los
comensales.,

'
L

D~

GRABIAS
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Capacitacion “Manipulacion de alimentos™

A continuacion se prasenta un caso dasarrollade en un servicio ds alimentacion, l=a con
atencion v contzstz lo que sz l= solicita.

Mlaria trabaja como cocinera en un comedor de una smprasa, sntre las funcionss que 2lla
dzbe de cumplir 52 ancuesntran:

* Preparar alimentos.
* Racibir v almacenar los padidos.

* Limpiar v dasinfactar los utensilios, squipo v drea de cocina.

El dia de how Maria desperto v sentia un malastar en 2l astémage por lo que decidid tomar
un ramedio casero antss ds irse a trabajar.

Al llzgar a la emprasa para comsenzar con su trabajo a las 7 dz la mariana, zlls sismpra
limpia v desinfactalas masas de trabajo con un trapo humedo. Lusgoe d= esto comisnza a
preparar los alimentos gus s2 sarvirsn en 2l almuerzo a los comensalas.

Esta dia ella praparars un arroz con pollo v ensalada rasa, pars esto apenas llapa sacs una
bolsa de vegstalas previaments preparados (pelados, lavados v picados) v las pechugas d=
pollo del congzlader v los daja en la pila para que s2 descongslsn.

Wlisntras tanto comisnza a preparar la ensalada, cocina las papas v las remolachas, lava =l
culantro, chilz v cebolla, lusgo los pican v lo revuelve con las papas, la remoelacha v la
mavonesa. Cunando tarmina la coloca 2n un recipients con tapa v la coloca en la
rafigaradora.

Unaweaz hecho asto prepara el arroz, v alista los demas ingradisntes del arro= con pollo.
Terminado asto coloca 2l pollo enm una olla v 1o pons a cocinar con agna durante 30
minutos, para lnego desmenuzarlo v ravolverlo con 2l resto de los ingradisntas.

Mlaria termino de hacer al arroz con pollo a las 11:00 de la matiana, sin ambargo como al
almuerzo sa sirve hastalas 12:30 pm, decidio apartarla olla dsl calor v dajarlo tapado hasta
gue fuera la hora da servir.

Al serlas 12:30 ella s= da cuenta que 2l arroz no 2std bisn calisnts v lo pone a calentar, sin
smbarge va comisnzan a llegar los comensales v ella empisza a servirlo.

Przguntas

1. ;Qnus accionss realizo incorrectaments Maria? ;Como daberia de ser la corracta
manipulacion da los alimantos?
Qs acciones realizo correctaments Maria?
Para asta dia da trabajo ella debe da ordenar la bodega v alhacena donde se guardan
los alimentos. ;Qus conssjos l= daris usted para que lo hags de maners corracta?

[FU ]

Figura 43. Evaluacion de la capacitacion “Manipulacion de alimentos”
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Figura 44. Capacitacion Manipulacion de alimentos



Figura 45. Lista de asistencia capacitacion manipulacion de alimentos




6.21 ANEXO 23. CONSULTA CLINICA

Lacteos

s
Cada opcion equivalea una porcién c

Alimento Intercambio
Leche descremada,
1taza
semidescremadaoentara
Leche &n polvo
3 cucharadas
desoremadaoentera
Leche evaparadz 1/2 tazz
Yogurt 1taza
Leche de soya 1tazs
Grasas

Cada opcion eguivale a una

etc.

Alimento Intercambic
Aceits [soya, maz, girasal,
. 1 cucharadita
oliva, canaols, coco, sig)
Margaring, mantzquilla,
1 cucharadita
Mzyoness
Aguascate 1/8 de unidad
Queso cremaregularo
1 cucharadita
pate
Queso crema light 1 cucharada
Coco 2 cucharadas
Natilla 1 cucharadita
Mzni, slmendras, nusces, X
2 cucharaditas

Carnes y sustitutos carnicos

Cada opcion eguivale a una porcion.

Alimento Intercambic
Bajos en grasa: Pollo o pavo
=in piel, lomito sin grass,
carna molids especid, claras 2 cucharadaso

de hugvo [*), s2imén, tilzpiz, | 30 gramos o1 onzs
trucha, ztin en aguaoen

aceitz, sardinas; queso

Turridbs, goftage, ricots (*) 2 clarzs
embutidos de pollo o pavo

bsjosen grasa.

Moderados en grasa: pollo o

pavo con piel, rescon grass, 2 cucharadaso

cerdo, huevo entera, 30 gramos o1 onza

pescado frito, camarones.

Altosen grasa: embutidos
2 cucharadaso

regulares, tocinets, quesos
S ! + 9 30 gramos o1 onza

amarillasy maduros.

Equivalencias

1 cucharadita: 5 gramos.
| 1 cucharada: 15 gramos
| 1 cucherada: 3 cucharaditas.
| 1/4 de taza [60ml): 4 cucharadas.
E 1/2 taza (125mi}: B cucharadas.
! 1 taza (250ml): 16 cucharadas
I
i
|
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SFRVICIO MEDICO
NUTRICION
Alimentacidn saludable
y balanceada

lista de intercambios

P

Figura 46.a Lista de intercambio de porciones



Recomendaciones...

Una alimentacion saludable incluye:
+ Entre 5y Btiempos de comida.

+ Al menos 5 porciones entre frutas y
vegetales.

+ Alimentos bajos en sal, grasa yazlcar.

+ Porcionss moderadas.

Lista de intercambios

Vegetales
Una taza devegetales crudeos o 1/2 taza de
vegetales cocidos equivalena una porcion.

Ayote terno | Cebolla Salsa tomate
natural
Berenjenz Esparragos Rabano
Brocoli Espinacas Remolacha
Chayote Hongos Tomate
. Coliflor Palmito Zznshoria
Chile dulce Pepina Zapallo

Frutas

Cada opcion eguivale a una porcion.

z=ndisg, fresas

Alimento Intercambio
Banano 1 unidad
pequefia
Papays, melan, moras,
1 taza

Pifia 1 rebanadzo
3/4 de taz=

Maranjz, mandarina,

durazno, melocotan, Kwi, 1 unidad

manzana, druels, manggo, pequefiz

perg liman dulce, guzyzba.

Uvas 5-10 unidades
medianzs

Pasas 2 cucharadas

Jugo de fruts 1005 natural

vEege e 1/2taza

sin azicar anadida

locotes maduros 6 unidades
pequenas

Azicar

Cada opcidn equivale a una porcion.

Alimento Intercambio
Azicar blanco, azicar
marenag, srope, miel de 1 cucharads

=bejg jeless, mermeladas.

Harinas

347

Cada opcion equivale a una porcion.

Alimento Intercambic

Arroz blanco o imtegral 1/2 taza
Frijoles, lantgjas, arvejas, 1/2 taza
£Whaces, garbanzos.
Gallo pinto 1/2 taza
Espagueti, fideos, caracolitos, 1/2 taza
et

4 dedos

Pan baguette

Pan cuadrado blanco o
intzgra

1 tzj=dz medianz

sin azlcar

Pan perro cdienta o 1/2 unidad
hamburguesa
Pan tipo bollitos 1 unidad
Tortilla del Fogdn o 1 unidad
Campesina
IGaIIeta tipo Manz o Sods | 1 paguets
Cerzal de hojuslas de maiz 34 taza

Papa, yucs, camots, syots

1trozo mediano

sazon, elote, tiguizque, flame | ol /2tazade
purg

Platano 1/4 de unidad

Avena 1/8taza 02 cdas

Figura 46.b Lista de intercambio de porciones



Merienda de la tarde Licteos:

Frutas: Vegetales: Azficar:_
Harinas:_ Carne-_ Grasas-_
Cena Licteos Frutas

Vepetales: Azucar: Harinas:___
Carne Grasas-

Merienda nocturna Licteos:
Frutas: Vegetales: Amicar_
Harinas:_ Carme-  Grasas-

o —————————

Recomendaciones

P

r—x J 7/ 4
=7 ‘f =
SERVICIO MEDICO
NUTRICTION

PLAN
DE
ALIMENTACION

e S S S S

Figura 47.a Plantilla de patron y ejemplo de menu
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Datos del paciente

MNombre

Fecha

Peso actual

Talla

mic

Forcentaje de grazma

Intercambios

Lactens:

Frutas:

Vegetales:

Aziicar:

Harinas:

Carne:

J.'Lagra. () Semaga () Graza( }

(Grasas:

Distribucién por tiempo de comida

349

D |MM| A | MT| C | CN

Licteo

Fruta

Vegetales

Aricar

Harinas

Carne

Merienda de la mafiana

Grasas

Ejemplo de meni

Desa}:u.uu Licteos: _ Frutas
Vegewles:  Ambear:  Harinas:
Carne: Grams:

Licteocs: _ Froms:
Vegetles:  Axmbear:  Harinas:
Carne: _ Grasas _
Almmerzo

Licteos: _ Frunms:

Vegetales:  Azwear:  Harinas:

Carne: Grams:

Figura 47.b Plantilla de patrén y ejemplo de menu
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Figura 48.b Consulta nutricional



6.22 ANEXO 24. LISTAS DE ASISTENCIA CONSULTA NUTRICIONAL
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Actividad:

Responsable:
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6.23 ANEXO 25. NUTRICION A TU PUESTO

TP e
%/f“
PREVENCION ¥ TRATAMIENTO

. NUTRICIONAL DEL ESTRENIMIENTO
. i Y

. Bebeca Orddfez Casasala
.

JQUE ES EL ESTRENIMIENTO?

o Seprezenta cuando una perzonsa tiene J o menos
evacuaciones ala semana.

o Lazheces generalmente 2on secaz y duras.

o Evacuaciones dolorosas.

(CUALES SON LAS CAUSAS EL
ESTRENIMIENTO?

o Embarazo

o Medicamentos

o Afecciones intestinales
o Dietainadecuada

o Escazoconzumo de agua
o Falta de ejercicio .ﬂ
o Edad Avanzada

TS

,COMO TRATAR EL ESTRENIMIENTO?

o Conzumir al menos 8vaszos de liquido al dia.
o Realizarejercicioregularmente.
o Aumentar el consumo de fibra

Fuentes de fibra
o Frutas

o Vegetales J
o Productoz integrales

. MUCHAS GRACIAS
& A
|4

Figura 49. Presentacion Prevencion y tratamiento nutricional del estrefiimiento



C

i

PREVENCION Y TRATAMIENTO
NUTRICIONAL DE LA
® HIPERTENSION ARTERIAL

(CUALES SON LAS CAUSAS DE LA
HIPERTENSION ARTERIAL?

o Obesidad

o Estrés

o Altoconsumo de sodio

o Dietas altasengrasza

o Sedentarizsmo

o Altoconsumode
bebidas alcohdlicas

o Factores hereditarios

-

!

\

»”

&

ALIMENTOS ALTOS EN SODIO
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(QUE ES LA PRESION ARTERIALY LA
HIPERTENSION ARTERIAL?

o La presidn arterial es una medicién de la fuerza
ejercida contra las paredes de las arteriaz a
medida que el corazén bombea sangre a su
cuerpo.

o Hipertensién Arterial es el término que se utiliza
para describir la presién arterial alta.

.COMO TRATAR LA HIPERTENSION
ARTERIAL?

MUCHAS GRACIAS

Figura 50. Presentacion “Prevencion y tratamiento nutricional de la Hipertension

arterial”
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Figura 51.b Actividad Nutricién a tu puesto



1.

1.

Actividad “Nutricién a tu puesto”
Prevencion y tratamiento nutricional del estrefiimiento

&Cual de los siguientes alimentos aportan fibra?

[ ) Carnederes

{ ) Manzana

{ )Leche

éCudl de las siguientes acciones proviene y disminuye el estrefiimiento?
{ )} Actividad fisica

{ ) Dormir al menos 6 horas

{ ) Aumentarelconsumode harinas refinadas.

éConsidera provechosa la actividad “MNutricion a tu puesto”

()sl
{ )NO

Muchas gracias.

Figura 52.a Actividades de evaluacion “Nutricién a tu puesto”

Actividad “Mutricion a tu puesto”
Prevencion y tratamiento nutricional de la hipertension arterial.

éCual de los siguientes alimentos es alto en sodio?

( }Frutas

( ) Embutidos

( ) Leche

Mencione una actividad que puede realizar para prevenir la hipertension arterial.

éConsideraimportante la informacion brindada durante la actividad?

()5l
( JNO

Muchas gracias.

Figura 52.b. Actividades de evaluacion “Nutricidon a tu puesto”
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6.24 ANEXO 26. COMEDOR INFORMATIVO

Figura 54. Mesas del comedor
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EGETALES NO T
s = P HARINAS Y
IARINOSOS = =

' ¢ O\

Figura 55. Afiche “Cree su plato saludable”



1.

Evaluacidn “Comedor informativo”

iConsidera un medio adecuado de informacion los clips informativos
colocados en las mesas del comedor?

NO( ) SI()

i Cudles de los siguientes clips informativos observo? (Puede marcar
varias opciones)

{ )5 comidasal dia

{ )5 frutas y vegetales al dia

{ ) Cree su plato saludable

{ ) Consumo de sodio

iHa puesto usted en practica los consejos gue se brindan en la
informacion?

NO( )

S )

i Cuales?

Muchas gracias

Figura 56. Evaluacion “Comedor informativo”
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6.25 ANEXO 27. AFICHE “CUIDE SU SALUD”

nga un peso saludable

El sobre peso y la obesidad
traen consigo grandes
problemas para su salud.
Esta a tiempo de prevenirlas.!

Mantenga Aumente el Realice
una consumo de ejercicio fisico
alimentacién frutas, al menos 3
saludable y vegetales y veces por
balanceada productos semana
integrales

Recuerde controlar su peso
periédicamente

Figura 57. Pizarra informativa del servicio médico



370

Evaluacion afiche “Cuide su salud”
¢Considera  importante la informacidon nutricional colocada en la  pizarra

informativa del consultoric médico?

sSi{ )NO( )

4 Pondria usted en practica alguno de los consejos que se encuentran en el afiche?
sSi{ )NO( )

¢ Cual?

4 Cudl seria un tema sobre nutricion de su interés para ser colocado en el material
informativo?

Muchas gracias.
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6.26 ANEXO 28. MATERIAL DE ACTIVIDAD MENU SALUDABLE DEL

DIA

Figura 58. Afiche “Menu saludable del dia”



1.
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Evaluacion “Menu saludable del dia”

¢, Ha visto usted el “Menu saludable del dia”, en el comedor?

SH( )

NO ( ) (5isu respuesta en no, de por concluido el cuestionario)

¢ Ha consumido usted la opcion saludable del mend?

SH( )

NO( )

éCual es su opinidn sobre las opciones propuestas en el menu
saludable del dia?

Muchas gracias.

Figura 59. Evaluacion “Menu saludable del dia”
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; Ensaféda Verde -

- sin aderezo Papas fritas

Figura 60. Afiche “Calorias en las guarniciones”
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6.27 ANEXO 29. DHL MERIENDA SALUDABLE

By, o
_""..; A o = FFaw—=

e % i “‘ SER VEIO MEDICD
Meriendas % NUTRICIEN

A

saludables &

?’U"f ":J‘g

iPor que son importantes las meriendas saludables?
Aportan energia, nutrientes vy fibra
Mantienen activo el metabolismo
Mantienen niveles de glucosa estables

Ayudan a controlar el apetito

Alimentos que debemos
Opciones de meriendas -

saludables:

Bebidas gaseosas
Frutas

Jugos azucarados
Productos integrales

Frituras
urt
‘I‘bgh Golosinas
Leche
Reposteria
Vegetales
L Galletas rellenas

Figura 61. Brochure “Meriendas saludables”
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6.28 ANEXO 30. STAND “MERIENDAS SALUDABLES”
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Figura 62.b. Stand “Meriendas saludables”

6.29 ANEXO 31. TALLER “LECTURA DE ETIQUETADO

NUTRICIONAL”

Figura 63. Presentacion “Lectura de etiquetado nutricional”

Importancia de revisar la
informacion nutricional

Etiquetado nutricional

INFORMACION
IMPORTANTE

M ANNANNNNNNN

_/ \ _/
. ™) P
Partes de la etiqueta nutricional
@ E' P ¢ Que debemos de revisar?
= Ratiores por wwase 3 I i porcones
33 e b | expoqes
Q" Eale omaries o1 el wales maa~ 1. Calorizs por pancide
e oy P
g T colsstezl e, potsmm,
(O T —— cabetairtos y protes)
v — (@) + Petw de e &
a2 moprene fempn ik Een
.'\.\hr-a %] © 2000kl
vc;:-; a; 3. Micromutrismpes
Heng i
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Ingredientes Tamafio y nimero de porciones 0
raciones por empaque

— Can}idad de una racion 1 taza (228 q)
Raciones por envase 2

Cantidad por racién
Calorias 250 Calorias de grasa 110
Porcentaje (%) del valor diario*

X / WY /
Contintia
s ~ s ~
Tamafio y nimero de porciones 0 Tamafio y nimero de porciones 0
raciones por empaque raciones por empaque

Informacion Nu

wix
R
o iy el ® Vowel T
i, Uy
e > Voswett o
oo - e s dontes
P —" 5 5 o
pove— - AN 0 bcvanae 0 20 NORS91 SON 31413000
- g
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Tamafio y numero de porciones o

raciones por empaque

Sodo

Verminns y s

Vexrra C
Cakco

Cantidad de Calorias

Informacion nutricional
Tamafio de la porcién 1/4 de taza (113 g)
Porciones por envase 8

mmmmd | Calorias 100 Calorias de las grasas 20
% de valor diario* .

Cantidad de Grasa

Cantidad de una racion 1 taza (228 q)
Raciones por envase 2

Cantidad por racién

Grasastrans 3¢

Informacion nutricional

Calorias 250 Calorias de grasa 110

Forcontalo (%) del valor diario®
) Grasas totales 129 18 %
Grasas saturadas 3¢ 15 %

10 %

Col 1 30 mg

m===) " Azicares 5g

Cantidad de Azucar

Carbohidratos totales 319 10 %
Fibras dietéticas 0g 0 %

Proteinas 5g

Continta



Cantidad de Sodio
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Colesterol 30 mg 10 %
== Sodio 470 mg 20 %
Potasio 700 mg 20 %
Carbohidratos totales 31g 10 ¥

Fibras dietéticas 0g 0%

Importante

* Recuerde que aunque el empaque del producto
diga light, bajo, o reduddo en grasa, azucar o
sodio, no quiere decir que lo podemos consumir
sin restriccion, siempre debemos de respetar la
porcion adecuada.

Importante

* valore s es un producto saludable o s existe una
mejor opcion, para esto compare etiquetas y elija

la mejor opcion

Muchas Gracias




Taller de etiquetado nutricional

Revise la etiqueta nutricional que se le brinda y complete el siguiente cuadro

Producto:

iCudles sonlos principales
ingredientes del producto?

iCual es la porcion del producto?

i Cuantas porciones tiene el empaque?

iCuantas Keal tiene la porcion?

iCuantos gramos o cucharaditas de
azucar tienen cada porcion?

iCuantos gramos o cucharaditas de
grasatienen cada porcion?

i Cuantos miligramos de sodio tienen
cada porcion?

i Consumiria usted este producto? i Por
que?

i5inolo consumina por que otro
producto locambiaria?

Figura 64. Evaluacion del taller de etiquetado nutricional
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Figura 65. Taller “Lectura de etiquetado nutricional”




Figura 66. Listas de asistencia taller etiquetado nutricional
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6.30 ANEXO 32. CHARLA “MANTENGA UN PESO SALUDABLE”

Figura 67. Presentacion “Mantenga un peso saludable”

=L

SERVECHD NEORT
NUTRECDON

Controle su peso

Mantenga un peso saludable

Importancia

* Prewvenciénde enfermedades
* Controlde enfermedades

* Mejorcalidad de vida

XY

Recomendaciones

5 tiempos de comida al
dia
* Mantiene activo el metabolsmo.

+ Mantiens unaporte constantede enargio.

+ Bvita llegaralsiguiente tiempo de alimentacidn con
mucha hambre.

+ Evitamospicarorealzar comidas no planeadas.

Realice meriendas
saludables

+ |ncluya frutas, vegetales agua, productos
integrales, o alguna fuente de proteinacomo los
lacteos.

+ Elimine productos altos en grasa, azdcary sodio
como: galletasrellenas, goseosas, snacks fritos,
golosinas, helados, empanadas, entre otros.

Realice comidas
saludables y balanceadas

* Incluyatodos los grupos de alimentos en
cantidades adecuadas

* Elija platilos elaboradosen métodos de
coccién saludables

+ Aumente el consumo de Frutasy Wegetales

Contintia



Elija un plato saludable

386

Tome suficiente liquido

Al menos 8 vascs al dio y al menos i mitod de aguapuro

( B

I is

Ejercicio fisico

* Movimientoscorporales que serealizan adicionales
a las actividades cofidianas o laborales.

* Realice semanalmenteminime 1 30minutosde
ejercicio fiEico

+ 30minutes S vecesalasemana

AT Skt

Evite consumir refrescos
azucarados o anadir azticar
a las bebidas

Una atternativa esufiizar susfitutos deazicar

Aumente el consumo de
fibra

Consumir aimentcs alfes enfibra aumenda y proonga la
sensacion de sociedad

<5

S

ek

o

It

|

Prefiera productos
naturales en vez de
procesados

Confienen mencr canfidad de sedic, grasay aziicar
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Continta

Lleve un control periddico
de su peso y realice

Evite el consumo de chequeos médicos y de
bebidas alcohdlicas laboratorio periddicamente

L= .w
g 1LYQ
@

o

e

o
o 4

“No empiece una dieta que
terminara algun dia,
comience un estilo de vida
que dure para siempre”

Muchas Gradas
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Charla “Mantenga un peso saludable”

Indique tres metas nutricionales que va a incorporar a su estilo de vida para
mantener un peso saludable.

Mis metas nutricionales \

Figura 68. Actividad de evaluacion



Figura 69. Listas de asistencia Charla “Mantenga un peso saludable”.
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REGISTRO CAPACITAGION AL PERSONAL
DGFCRHE-DZFORM-02 Varshin 599
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Figura 70.a Charla “Mantenga un peso saludable”

Figura 70.b Charla “Mantenga un peso saludable”
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Figura 70.c. Charla “Mantenga un peso saludable”
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6.31 ANEXO 33. BOLETIN ELECTRONICO

BENEFICIOS DE LA FIBRA

La fibra es parte de los alimentos de

ZQUG es la origen vegetal que resiste la digestion
fibra? y absorcién.
* Alimentos integrales (Pan integral,
2D onde la gallefos avena, entre otros)
* rrutas
podemos * Vegetales
encontrar2 ° Leguminosas (frijoles, lentejas,
’ garbanzos)
* Previene el estrefiimiento.
Beneficios * Brinda mayor sensacién de saciedad.

Disminuye los niveles de colesterol en

de la fibra ..

* Ayuda a controlar la glicemia.

= NUTRICION

Fﬂﬁ; _ oo
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Figura 71. Boletin “Beneficios de la fibra”
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Figura 72. Boletin “8 vasos al dia”

Evaluacidn Boletines electronicos

Marque con una “X” la opcion que considere correcta

1.

iHa recibido usted via correo electronico de laempresa con informacion sobre temas
relacionadosa la nutricion?

sif ) mo( )

5i su respuesta es NO, de por concluido este cuestionario.

dCudles de los siguientes boletines electrdnicos recibid?
{ )8 vasos al dia

[ ) Alimentacion vegetariana

{ ) Consumo de lacteos

[ ) Beneficiosde la fibra
iHa puestoen practica alguna de las recomendacionesincluidas en los boletines
electronicos?

SI{ ) NO{ )

dComo conziderala informacion enviada?
Buenal | Regular{ | Mala{ )

Muchaz gracias porsu colaboracion

Figura 73. Evaluacion Boletines electrénicos



