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INTRODUCCIÓN 

 

Una persona trabajadora se encuentra un tercio del día en su lugar de trabajo y para 

responder o desempeñarse de manera óptima a todas sus exigencias laborales requiere 

una nutrición que le permita tener una buena condición física y mental. Hoy en día, la 

alimentación en el trabajo, todavía, es considerada como un elemento secundario por 

parte de algunos empleadores; no otorgan facilidades a su personal para que hagan 

una pausa en sus labores y se alimenten de manera adecuada (Guihard, 2012). 

Mientras tanto, otras compañías están tomando conciencia, saben que si los hábitos 

alimentarios de las personas mejoran y los empleadores respetan el horario del 

almuerzo su rendimiento deberá aumentar y si, además, durante el tiempo de descanso 

se separan físicamente de su puesto, recuperarían energía y el desgaste que puedan 

tener (Guihard, 2012). 

La mala alimentación laboral causa pérdidas de hasta el 20% en la productividad, esto 

lo confirma la Organización Internacional del Trabajo. Una conducta alimentaria 

inadecuada puede converger en mala nutrición o sobrepeso, como también en estrés y 

problemas de salud como hipertensión arterial, hipercolesterolemia, accidentes 

cerebrovasculares, diabetes y hasta en cáncer; provocando bajo rendimiento laboral y 

aumento de costos por ausentismo (Aranceta y Serra, 2012).  

La alimentación saludable debe estar presente en todos los tiempos de comida 

ofrecidos a los trabajadores, siendo el lugar de trabajo una buena plataforma de 

promoción de hábitos saludables para los trabajadores y sus familias (Aranceta y Serra, 

2012).   . 

Por lo anterior se realiza una intervención nutricional en la empresa Caminos del Sol 

S.A., ubicada 300 metros al oeste del cruce Pacayas-Cot, Cartago, Costa Rica, durante 

el período de setiembre 2016 a marzo 2017, con el propósito de educar 

nutricionalmente a la población (115 colaboradores); realizar consultas individuales con 

su respectivo seguimiento a 31 colaboradores referidos por la médica de empresa y 

también realizar mejoras en el servicio de alimentación para garantizar productos 

inocuos y balanceados nutricionalmente. 

El siguiente documento está estructurado en seis capítulos diferentes, los cuales se 

presentan de la siguiente manera: Capítulo 1: abarca la introducción, 
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describe la empresa, reseña histórica, misión, visión, organigrama, diagnóstico, 

métodos de evaluación, análisis cualitativo y cuantitativo del menú, estado nutricional de 

la población, análisis FODA, identificación y delimitación del problema y los objetivos, 

general y específicos. Capítulo 2: incluye el Marco Teórico, el cual abarca definición de 

términos básicos y específicos, conocimientos teóricos del servicio de alimentos y para 

confeccionar charlas educativas. Además, se anotan características de la población en 

estudio y temas generales para el diseño de la propuesta. Capítulo 3: contiene la matriz 

educativa y la sistematización de cada una de las actividades que se efectuaron durante 

las 640 horas de la práctica universitaria. Capítulo 4: contiene las conclusiones y 

recomendaciones que se dan a la empresa Caminos del Sol S.A. al concluir la práctica. 

Capítulo 5: abarca la bibliografía utilizada para la elaboración de este documento. 

Capítulo 6: se refiere a los anexos de todos los documentos utilizados en el informe, así 

como el material educativo suministrado.    

1.1 Descripción de la institución 

 

Caminos del Sol S.A. es una empresa nacional ubicada 300 metros oeste del cruce 

Pacayas-Cot, Cartago; es agroindustrial dedicada a la transformación de frutas 

tropicales y vegetales en distintas preparaciones congeladas, enlatadas, en empaque 

flexible y frescas. Sirve a la industria de alimentos como suplidor de ingredientes para 

sus distintos productos finales y también a la industria de Food Service.  

1.1.1 Reseña histórica 

 

Los inicios de la empresa Caminos del Sol se remonta a la unión de agricultores de la 

zona de Pacayas, Cot y Tierra Blanca, con el fin de tener una forma de darle un valor 

agregado a sus productos, convirtiéndolos en no perecederos. La empresa no obtuvo 

utilidades a corto plazo por lo que los agricultores desistieron de la idea. 

De esta forma en 1992, el gerente de la industria en ese momento se hizo cargo de la 

empresa y con inversión extranjera salió adelante. En ese tiempo Caminos del Sol se 

dedicaba al abastecimiento de frutas y vegetales frescos pre-procesados a hospitales 

de la Caja Costarricense de Seguro Social (Hospital Blanco Cervantes, Hospital 

Nacional Psiquiátrico, Hospital Calderón Guardia y Hospital México). 
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Posteriormente los clientes solicitaron otros productos hasta llegar al producto estrella 

que es el plátano frito congelado, del cual se exporta un promedio de 15 contenedores 

mensuales, esto representa la fuente de mayores ingresos de la empresa y el pilar 

sobre el que se sostiene la organización. 

En el 2008 se adquirió un segundo equipo de IQF (Individual Quick Freezing) o 

congelación rápida de manera individual, lo que permitió a la empresa ampliar su 

capacidad productiva en más de un 80% y esto provocó que se desarrollara una línea 

de piña en trozos congelados por IQF para exportación. 

Además de lo anterior, actualmente se prepara piña chunks IQF, papaya chunks IQF y 

plátano maduro en tajadas IQF; enlatados como espárragos, mixtos de vegetales y chile 

jalapeño. 

Caminos del Sol S.A. está comprometido con la calidad del producto, por tal razón se 

trabaja sobre los más altos estándares de calidad (HACCP) y buenas prácticas de 

manufactura. 

1.1.2 Misión y visión 

 

A continuación se menciona la misión y visión de la empresa Caminos del Sol S.A. 

Misión 

“Ser una empresa agroindustrial dedicada al procesamiento y comercialización de 

vegetales y frutas, inocuos, de alta calidad y precio competitivo para satisfacer a 

nuestros clientes que son nuestra razón de ser” (Caminos del Sol S.A., 2017).  

Visión  

“Ser la empresa nacional líder en la industrialización y comercialización de vegetales y 

frutas en distintas presentaciones comprometidos con nuestra responsabilidad social y 

ambiental” (Caminos del Sol S.A., 2017).     

1.1.3 Organigrama   

 

Seguidamente se presenta el organigrama de la empresa Caminos del Sol S.A. 
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Figura 1: Organigrama de Caminos del Sol S.A., Costa Rica 
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Fuente: Departamento de Recursos Humanos (Caminos del Sol S.A, 2017). 

1.2 Diagnóstico 

 

La Práctica Profesional Supervisada se realizó en el período de setiembre 2016 a marzo 

2017, completando 640 horas.  

A continuación se describe el diagnóstico realizado en la empresa Caminos del Sol S.A. 

con el propósito de detectar las deficiencias nutricionales de 115 colaboradores, 

consultando a 31 de ellos individualmente por referencia médica y, además, reconocer 

fallas nutricionales y de manipulación observadas en el servicio de alimentos para poder 

determinar los puntos a tratar. 

1.2.1 Datos generales 

 

La empresa Caminos del Sol S.A. corresponde a una planta dedicada a la 

transformación de frutas tropicales y vegetales en distintas preparaciones (congeladas, 

enlatadas, en empaque flexible y frescos). Cuenta con 168 colaboradores en planilla, de 

los cuales 15 de ellos cumplen funciones administrativas y las restantes 153 personas 

trabajan como operarios en la planta de producción, limpieza, encargados de 

mantenimiento y bodega, choferes, guardas y algunos en finca.   
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1.2.2 Métodos de evaluación 

 

A continuación se especifican los métodos utilizados para la realización del diagnóstico 

de la empresa. 

1.2.2.1 Encuesta 

 

El cuestionario se aplicó para evaluar el conocimiento sobre algunos temas generales 

de nutrición a los colaboradores de la empresa Caminos del Sol S.A. 

A. Encuesta sobre conocimientos nutricionales: participaron 115 colaboradores 

en grupos reclutados por el gerente de Recursos Humanos (15 a 20 personas), 

según los horarios de trabajo. Cada grupo necesitó de dos sesiones en 

diferentes días para completar los cuatro cuestionarios asignados, lo anterior se 

realizó en la sala de capacitación de Caminos del Sol. Se motivó a los 

encuestados para que respondieran la mayor cantidad de preguntas y se 

aclararon dudas de los participantes (ver Anexo 1 ). 

Como resultado, al aplicar este cuestionario se obtuvieron los siguientes datos:  

La mayoría de los encuestados (83%) respondieron correctamente acerca de la 

definición de alimentación balanceada (ver Figura 2  ). 

Con respecto a las enfermedades que pueden padecer las personas con 

sobrepeso y obesidad la mayoría de los encuestados (81%) respondieron que la 

diabetes, siendo esta la alternativa correcta (ver Figura 3). 

A la interrogante sobre los beneficios de los alimentos ricos en fibra en nuestro 

organismo, el 70% de los encuestados respondieron que favorece el tránsito 

intestinal y producen saciedad siendo esto correcto (ver Figura 4  ). 

El 50% de la población encuestada acertó en cuanto a los beneficios de 

consumir frutas y vegetales (ver Figura 5  ) . 

Con respecto a los alimentos que son fuente de vitamina C, el 79% de los 

encuestados respondieron que son la guayaba y el cas, siendo esta la respuesta 

correcta (ver Figura 6). 
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En cuanto a los alimentos que aportan mayor contenido de carbohidratos el 63% 

de las personas encuestadas respondió que la papa, siendo correcto (ver Figura 

7). 

La mayoría de la población encuestada (83%) respondió correctamente que el 

pescado aporta mayor contenido de proteína (ver Figura 8). 

El alimento que aporta mayor contenido de grasa es el aguacate contestando 

incorrectamente el 63% de los participantes (ver Figura 9). 

Las lentejas son fuente de fibra, acertando el 86% de los encuestados (ver 

Figura 10  ). 

Los alimentos que son fuente de colesterol son el hígado y el huevo, acertando 

la mayoría de los participantes (76%) (ver Figura 11). 

B. Encuesta sobre el servicio de alimentos: se aplicó a 115 colaboradores, con 

las mismas condiciones anteriormente descritas en la sección A de encuestas, 

con el fin de conocer la opinión de los usuarios acerca del servicio de alimentos 

(ver Anexo 3). 

 

El resultado obtenido al aplicar este cuestionario fue el siguiente: 

 

Con respecto al sabor, temperatura y cocción de los alimentos la mayoría de los 

encuestados lo calificó como bueno (ver Figura 12). 

 

En cuanto a la cantidad de alimento servido por plato, la presentación del 

personal y atención al cliente, la mayoría de trabajadores lo valoraron como 

bueno (ver Figura 13). 

 

Con respecto a la limpieza en el servicio de alimentos, la limpieza de la vajilla y 

el horario del servicio de alimentos, la mayoría lo consideró bueno (ver Figura 

14). 
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En cuanto a la iluminación y ventilación brindada en el servicio de alimentos los 

encuestados la calificaron como bueno, evaluando de igual manera (bueno) la 

velocidad de atención del personal (ver Figura 15  ).    

C. Encuesta sobre hábitos alimentarios: se aplicó en las mismas condiciones de 

la sección A de encuestas y tiene como propósito conocer los hábitos 

alimentarios de los colaboradores (ver Anexo 5). 

 

Como resultado al aplicar este cuestionario se obtienen los siguientes datos: la 

mayoría de la población encuestada (57%) realiza de 3-4 tiempos de comida 

diariamente, pero un 27% manifestó que únicamente cumplen con 1 o 2 tiempos 

de comida (ver Figura 16); además, un 46%, mencionan comer siempre o casi 

siempre a la misma hora todos los días mientras un 42% lo hace algunas veces 

(ver Figura 17).  

 

El 90% de los involucrados manifiestan que el lugar preferido para preparar los 

alimentos que consumen durante su horario laboral es la casa (ver Figura 18).   

 

Con respecto a las grasas utilizadas para la cocción de los alimentos, la mayoría 

de los participantes (74%) manifiesta que utiliza aceite de origen vegetal (ver 

Figura 19  ). 

Los encuestados, en su mayoría (72%), aducen que nunca agregan sal a la 

comida después de estar servida en el plato (ver Figura 20).  

En cuanto a la forma de preparar algunos alimentos particulares, la mayoría 

prefiere el pollo, el bistec de cerdo, pescado, papas, plátano y huevo, todo lo 

anterior cocido mediante la técnica de fritura (ver Figura 21, Figura 22 y Figura 

23). 

 

La técnica de cocción preferida para los vegetales es la hervida (ver Figura 24). 

 

Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos, la mayoría de 

encuestados tiene los siguientes hábitos: 

Se consumen algunas veces por semana: la leche, el queso. La margarina y la 

mayonesa (ver Figura 26  ). La carne. Los embutidos, huevo y frutas (ver Figura 
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28). Los vegetales harinosos y no harinosos. Las galletas y golosinas. El  

azúcar.  

Se consumen algunas veces al mes: el yogurt (ver Figura 25). El helado. El 

pescado fresco y pescado enlatado (ver Figura 27). Las comidas rápidas. 

Se consumen siempre o casi siempre: los cereales (ver Figura 29) y 

leguminosas (ver Figura 30  ). 

En cuanto a los refrescos gaseosos se pudo observar que la población se divide 

en tres, los que lo consumen nunca o casi nunca, los que lo consumen algunas 

veces a la semana y los que lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 31). 

El licor se divide en dos grandes grupos, los que nunca o casi nunca lo 

consumen y los que lo consumen algunas veces al mes (ver Figura 32). 

 

D. Encuesta de gustos y preferencias: el cuestionario se aplicó para conocer los 

gustos y preferencias alimentarias de los colaboradores según los tiempos de 

comida (ver  Anexo 7). Se utilizaron las mismas condiciones anteriormente 

descritas en la sección A de encuestas. 

 

El resultado obtenido al aplicar este cuestionario es el siguiente: 

 

Durante el tiempo de comida del desayuno, las frutas preferidas fueron la 

papaya, el banano, la manzana, las fresas y el mango (ver Figura 33  y Figura 

34  ). 

 

En cuanto a las opciones harinosas, la mayoría de la población se inclinó por el 

gallo pinto, pan baguette, empanadas, tortillas y cereal de desayuno (ver Figura 

35); mientras que como opción proteica, la mayoría prefiere el huevo frito, carne 

en salsa, huevo picado, queso frito y torta de huevo (ver Figura 36  y Figura 37). 

 

La bebida preferida en el desayuno es el café, jugo de naranja y té frío (ver 

Figura 38). 

 

Durante el tiempo de comida del almuerzo, la mayoría de los encuestados 

prefieren como opción harinosa el arroz blanco, el puré de papa, frijoles, picadillo 

de papa y garbanzos (ver Figura 39  y Figura 40). Con respecto a la opción 
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proteica la mayoría se inclina por el atún enlatado, garbanzos con pollo, pescado 

empanizado, pollo a la plancha y lentejas con pollo.  (Ver Figura 41 y Figura 42).  

 

En cuanto a los vegetales se observa que la mayoría de personas encuestadas 

prefieren el picadillo de chayote, el picadillo de vainica con zanahoria, la 

ensalada de lechuga, repollo y tomate, la ensalada de repollo y zanahoria y el 

brócoli (ver Figura 43  y Figura 44). 

 

Las bebidas preferidas de la mayoría de encuestados son el fresco de cas, mora 

y naranja (ver Figura 45). 

 

Con respecto al postre, la mayoría indica que prefieren los helados, las frutas 

frescas y el tres leches (ver Figura 46). 

 

E. Encuesta sobre el conocimiento de manipulación de alimentos: el 

cuestionario se aplicó para encontrar áreas de oportunidad para mejorar los 

procesos (ver Anexo 9). Participaron tres personas, las cuales conforman el 

personal encargado del servicio de alimentación. Sus funciones se resumen en 

una encargada de cocina, una asistente de cocina y un encargado de caja. El 

cuestionario se contestó en una sesión, en el comedor de la empresa y una vez 

terminada la jornada laboral.  

 

De la encuesta mencionada anteriormente se obtiene la siguiente información: 

 

Con respecto a la definición de inocuidad, dos personas contestaron 

correctamente (ver Figura 47). 

 

A la interrogante del rango de temperatura donde se multiplican las bacterias 

patógenas más rápidamente, no hubo respuestas correctas (ver Figura 48). 

 

Una persona contestó acertadamente en cuanto a la temperatura ideal de 

refrigeración (ver Figura 49). 
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En cuanto a conservar los alimentos en el congelador, dos personas acertaron 

que las bacterias patógenas disminuyen su velocidad de crecimiento (ver Figura 

50). 

 

Los tres encuestados contestaron correctamente la definición de desinfección y 

la participación de los agentes químicos en el proceso (ver Figura 51  y Figura 

52). 

 

Sólo una persona contestó correctamente que los productos enlatados que 

tienen golpes o hendiduras deben desecharse (ver Figura 53). 

La definición de enfermedad de transmisión alimentaria fue contestada 

correctamente por las tres personas encuestadas (ver Figura 54 ). 

 

Con respecto a la cadena de frío solamente una persona respondió 

adecuadamente (ver Figura 55 ). 

 

En cuanto a una forma de evitar la contaminación cruzada en el servicio de 

alimentos todos respondieron correctamente (ver Figura 56). 

 

Únicamente una persona contestó correctamente ante la interrogante de los 9 

pasos para lavarse adecuadamente las manos (ver Figura 57). 

 

 

1.2.2.2 Observación  

 

Por medio de la observación se puede llegar a conocer que tipo de alimentación 

prefieren los colaboradores; las cantidades de porciones servidas; la manipulación de 

los alimentos preparados; las formas de cocción utilizadas y la manera de almacenar los 

alimentos. 

En la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. se ofrecen dos tiempos de comida, 

desayuno y almuerzo, además de comida rápida y snacks. 
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Regularmente los desayunos consisten en gallo pinto, huevo frito, salchichón frito, en 

ocasiones el huevo y el salchichón se sustituye por carne en salsa o salchicha en salsa, 

pan, natilla  y plátano maduro frito. En cuanto a la bebida la empresa les brinda el café 

en termos industriales y lo pueden consumir en las cantidades deseadas sin costo 

alguno.  

Con respecto al almuerzo normalmente de lunes a viernes se sirve un tipo “casado”, el 

cual consiste en arroz, frijoles,, carne frita la mayoría de veces, picadillo  y ensalada. La 

bebida consiste en fresco natural endulzado con azúcar blanca. Al igual que en el 

desayuno, el almuerzo para el personal administrativo y de planta es igual en cuanto a 

los alimentos, pero se consumen en diferentes comedores.  

Se pudo observar que el servicio de alimentación no cuenta con un menú cíclico 

establecido; la cocinera, el propio día, decide que tipo de carne desea preparar para 

adjuntar con el arroz, frijoles, picadillo y ensalada, por lo tanto, en ocasiones se vuelve 

muy repetitivo. 

En cuanto a la cantidad de comensales que aprovechan el servicio de alimentación 

varía diariamente, pero por lo general entre el desayuno y el almuerzo se atiende un 

aproximado de 30 personas; además, se pudo observar que gran parte de la población 

llevan sus alimentos de su casa y lo complementan comprando porciones en la soda. 

Los trabajadores de la soda cuentan con el carné de manipulación de alimentos; sin 

embargo, se observó que no aplican cosas básicas como utilizar las diferentes tablas de 

picar para los diversos grupos de alimentos, el correcto lavado de manos, entre otros.  

 Al visitar el servicio de alimentos  se pudo observar que la técnica de cocción preferida 

para las carnes es la fritura. 

1.2.2.3 Entrevista 

 

Por medio de la entrevista se puede recabar información necesaria para el diagnóstico 

en un espacio interpersonal que facilita la comunicación y la propuesta de tratamiento. 

La entrevista médica se realizó a 31 colaboradores de la empresa referidos por la 

médica. 
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Se inició realizando una anamnesis nutricional (ver Anexo 11) en donde se entabló una 

conversación con el paciente para obtener información personal como: nombre, edad, 

profesión, estado civil, domicilio, años de servicio en la empresa, entre otros. Además 

de aspectos clínicos relevantes como patologías personales y familiares, el consumo de 

medicamentos y las características de ingesta de los mismos, la frecuencia de actividad 

física y la presión arterial. En cuanto a datos dietéticos se recopiló información sobre 

hábitos alimentarios del paciente como: alimentos preferidos, aversiones alimentarias, 

métodos de cocción más utilizados, tipo de grasas utilizadas y la frecuencia de consumo 

de diferentes grupos de alimentos. 

Posteriormente, a los pacientes se les brindó seguimiento nutricional (ver Anexo 12) de 

cuatro consultas en las cuales se implementó la entrevista como herramienta de 

diagnóstico para el tratamiento.          

1.2.3 Servicio de alimentación 

 

En la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. no se cuenta con una cantidad fija de 

comensales, estos varían diariamente, pero por lo general entre el desayuno y el 

almuerzo se atiende un aproximado de 30 personas. 

El servicio de alimentos no cuenta con un menú cíclico establecido; este es 

confeccionado por la cocinera considerando los alimentos en reserva, evitando la 

pérdida de alimentos, las frutas y verduras de temporada, por lo que el menú llega a ser 

repetitivo. 

Se le ofrece al comensal una única opción de menú en ambos tiempos de comida, el 

cual lo cataloga como un menú impuesto. 

Regularmente los desayunos consisten en gallo pinto (2 tazas) acompañado con huevo 

frito (1 huevo) y salchichón frito (3 rebanadas gruesas), en ocasiones el huevo y el 

salchichón se sustituye por carne en salsa (1 taza) o salchicha en salsa (1/2 taza), 

también el plato incluye pan (2 rebanadas delgadas), natilla (3 cucharadas) y plátano 

maduro frito (1/2 unidad). En cuanto a la bebida del desayuno, la soda no lo incluye 

debido a que la empresa les brinda el café en termos industriales y lo pueden consumir 

en las cantidades deseadas sin costo alguno.  
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Con respecto al almuerzo normalmente de lunes a viernes se sirve un tipo “casado”, el 

cual consiste en arroz (2 tazas), frijoles (1/2 taza), carne frita la mayoría de veces (150 

g), picadillo (1 taza) y ensalada (1 taza). La bebida consiste en fresco natural endulzado 

con azúcar blanca. Al igual que en el desayuno, el almuerzo para el personal 

administrativo y de planta es igual en cuanto a los alimentos, pero se consumen en 

diferentes comedores. 

Los días viernes se ofrece un menú fijo, el cual consiste en arroz, frijoles, papas fritas 

con salsas, ensalada verde y pollo frito. A pesar de que el plato es inadecuado 

nutricionalmente, según el análisis cuantitativo realizado, se optó por mantenerlo en el 

menú cíclico establecido por petición de los funcionarios de la soda al ser el plato de 

más venta, se realizaron mejoras nutricionales como la disminución del aporte de 

carbohidratos y la inclusión de vegetales.   

Las porciones anteriormente mencionadas son producto de un análisis cualitativo de los 

alimentos, debido a que los funcionarios de la soda no manejan porciones estándar. 

La forma de adquirir los alimentos es por medio de la compra directa, visitando los 

establecimientos respectivos, por lo tanto, la soda no cuenta con un protocolo de 

recepción de alimentos. Se les suministró un manual informativo de inocuidad 

alimentaria (ver Anexo 13), en donde se explican algunos criterios de selección para los 

diferentes grupos de alimentos. Es importante mencionar que al comprar productos 

cárnicos diariamente, no se realizan procesos de congelamiento y descongelamiento en 

el lugar.  

En la soda no se cuenta con un método de limpieza estructurado por lo que se les 

confeccionó un protocolo de limpieza y se les explicó la importancia, la frecuencia y la 

forma adecuada de limpiar los equipos de cocción, pisos, paredes y utensilios de cocina 

(ver Anexo 14). 

Los trabajadores de la soda cuentan con carné de manipulación de alimentos (ver 

Figura 81). Utilizan redecillas y delantal, zapato cerrado, uñas cortas y sin esmalte. Al 

ser un servicio de alimentos adjudicado, no cuenta con supervisión por parte de la 

empresa. 

 



   31 
 

1.2.4 Análisis cualitativo y cuantitativo del menú 

 

El análisis cualitativo del menú actual de la soda se realiza mediante el método 

AGATTTA, el cual permite evaluar: Apariencia, Gusto, Aroma, Temperatura, Textura, 

Tamaño de la porción y Armonía para determinar las características organolépticas de 

los alimentos (ver Anexo 16). Para realizar un análisis cuantitativo del menú se calculó 

el requerimiento energético total promedio de la población, tomando en cuenta 

mediciones antropométricas como el peso, la talla, la circunferencia de la muñeca, 

además de otros factores como el sexo, la edad y la intensidad de actividad física 

realizada, seguidamente se estableció el porcentaje del VET y la distribución de los 

macronutrientes ideales para la población en cada tiempo de comida (el desayuno y el 

almuerzo). Luego, se utilizó una balanza de alimentos y se pesaron los productos 

cocidos servidos a los comensales de lunes a viernes durante un mes en la soda, 

posteriormente se realizó una conversión pasando el peso cocido de los alimentos a 

peso crudo de los mismos y mediante el programa Valornut de la Universidad de Costa 

Rica se efectuó el cálculo nutricional del plato servido. Una vez realizados los 

procedimientos anteriores se compararon los datos del cálculo realizado para un plato 

nutricionalmente ideal con el menú actual.   

 

1.2.4.1 Análisis cualitativo 

 

A continuación se describe el análisis cualitativo de los platos servidos en cada tiempo 

de comida en el área de servicio de alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A.  

1.2.4.1.1 Desayuno ofrecido 

 

Con respecto a los platillos ofrecidos en el desayuno durante los 20 días analizados, se 

pudo notar que en general  el aroma, el gusto y la temperatura fue bueno, mientras que 

la apariencia la mayoría de veces  fue buena, pero en varias ocasiones fue regular 

debido a que el plato no era atractivo visualmente, los colores de los ingredientes 

generalmente eran opacos, además, de que se podía observar demasiado cargado. 
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La temperatura del plato servido siempre fue buena porque lo sirven directamente del 

recipiente en donde fue preparado el alimento, manteniéndolo siempre a temperaturas 

adecuadas. 

Con respecto al tamaño de las porciones servidas se consideraron malas en la mayoría 

de los platillos debido a que servía demasiada comida. 

Según la armonía del plato, en general se considera mala porque en ocasiones carece 

de variedad de color, algunas veces no es balanceado y las porciones son excesivas 

siempre (ver Figura 58.) 

1.2.4.1.2 Almuerzo ofrecido 

 

En cuanto al platillo ofrecido en el almuerzo, el aroma fue adecuado en todas las 

preparaciones.  

La apariencia del plato se consideró en su mayoría bueno, aunque en ocasiones fue 

regular debido a que los colores de los alimentos no resultaban atractivos. 

Con respecto a la temperatura, esta se considera buena porque se sirven 

inmediatamente después de preparados.  

El tamaño del plato servido se considera en su mayoría malo, debido a que se 

observaba el plato excesivamente lleno; sin embargo, en pocos casos fue regular y 

hasta bueno. 

La armonía del plato, en general se consideró buena, con algunas pocas excepciones,  

porque eran balanceados con respecto a la composición, tenían buen aspecto, se 

servía a una adecuada temperatura; sin embargo, las porciones servidas no eran las 

adecuadas (ver Figura 59). 

1.2.4.2 Análisis cuantitativo 

 

A continuación se describe el análisis cuantitativo de los platos servidos en cada tiempo 

de comida en el área de servicio de alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A.  
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1.2.4.2.1 Desayuno ofrecido 

 

El gallo pinto es la base de los desayunos en la soda de la empresa, la cantidad servida 

generalmente era de 2 1/2 cucharas de servir lo que equivale a 4 porciones o  2 tazas 

medidoras aproximadamente de carbohidratos más las guarniciones harinosas que 

frecuentemente añadían (plátano maduro, pan baguet), todo lo cual sobrepasa el 

porcentaje de adecuación correspondiente a los carbohidratos. En promedio el 

porcentaje de adecuación es de 166,7%, siendo mayor al rango ideal que corresponde 

a 90% - 120%. 

Con respecto a la proteína se sirve huevo o carne en salsa y en ocasiones se sirven 

ambos alimentos, además, de salchichón convirtiendo el plato hiper proteico, 

presentando un porcentaje de adecuación promedio de 307,6% siendo más del doble 

de lo que sería la proteína en el plato ideal. 

En referencia a las grasas, la mayoría de las preparaciones son fritas y se utilizan 

excesivas cantidades de grasa, se pudo observar alimentos muy grasosos y esto se 

comprobó mediante el análisis cuantitativo cuando en promedio el porcentaje de 

adecuación del menú actual cuadriplica el ideal (450,1%). 

El porcentaje de adecuación promedio para las calorías es de 278,2% duplicando el 

ideal (ver Anexo 34). 

1.2.4.2.2 Almuerzo ofrecido 

 

El almuerzo ofrecido en la soda generalmente es balanceado con respecto a la 

composición del plato, constaba de arroz, frijoles, picadillo, ensalada verde y algún tipo 

de carne, aunque en pocas ocasiones variaban (sopa), pero al igual que en el 

desayuno, el análisis cuantitativo evidenció que las cantidades suministradas no fueron 

adecuadas. 

El porcentaje de adecuación promedio de los carbohidratos fue de 197,6%, el de la 

proteína fue de 200,7%,  las grasas fue de 186,6% y las calorías 162,9% (ver Anexo 

35). 
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1.2.5 Estado nutricional de la población evaluada antropométricamente 

 

La evaluación antropométrica se realizó a un total de 115 (65 hombres y 50 mujeres), 

colaboradores de la empresa Caminos del Sol S.A.   

Para realizar esta actividad se convocó mediante los supervisores de cada área de 

producción a los 115 colaboradores, uno a uno, al consultorio nutricional; 

posteriormente se les realizó una evaluación antropométrica, la cual consistió en la 

medición del peso, la talla y la circunferencia de muñeca, se le suministró al paciente 

datos básicos como el estado nutricional y el porcentaje de grasa. Además, se le 

comentó sobre la importancia de una alimentación saludable y se brindaron 

recomendaciones nutricionales básicas según la situación nutricional de cada paciente. 

Según la valoración antropométrica realizada, el 38% de la población evaluada presenta 

un estado nutricional normal, un 38% sobrepeso, el 17% presenta obesidad grado 1, un 

5%  se encuentra en obesidad grado 2 y un 2%  presenta obesidad grado 3 (ver Anexo 

18). 
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1.3 Análisis FODA  

 

A continuación se presenta el análisis FODA de la institución. 

Tabla 1. 

Análisis FODA de la empresa Caminos del Sol S.A. 

Fortalezas  Debilidades 

Los colaboradores cuentan con servicio de 

alimentos dentro de las instalaciones. Las 

personas que no desean comprar en el 

lugar, tienen acceso a un comedor 

equipado. 

No cuenta con nutricionista permanente 

que permita tener un mejor control de los 

pacientes, servicio de alimentación y 

brinde una adecuada educación 

nutricional. 

La empresa brinda servicio médico a su 

personal de manera gratuita. 

No hay un protocolo de limpieza en el 

servicio de alimentos, lo cual expone al 

personal a enfermedades de transmisión 

alimentaria (ETA).  

Para cooperar con el cuido del ambiente, 

la empresa cuenta con planta para 

tratamiento  de aguas. 

No aplican protocolos para una adecuada 

escogencia de productos frescos y 

almacenamiento. 

Personal administrativo y colaboradores 

de la empresa muestran interés por 

mejorar su salud al cooperar en las 

diferentes actividades realizadas. 

Venta de snacks, gaseosas, golosinas, 

helados y postres en el servicio de 

alimentos.  

 

 El 46% de los empleados evaluados 

presentan  patologías crónicas no 

transmisibles. 

 El 62% de los colaboradores evaluados 

presentan un estado nutricional de 

sobrepeso y obesidad. 

Continúa 
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Continuación  

Fortalezas  Debilidades 

 Malos hábitos de alimentación debido a 

varios factores como falta de 

conocimiento, económicos, falta de 

interés, entre otros. 

Oportunidades Amenazas 

Aprovechamiento de practicantes 

universitarios para la mejora institucional a 

través de charlas, talleres y otros. 

Faltante de materia prima como plátano, 

piña y otros por temporadas lo que 

provoca que disminuya la productividad y 

la jornada laboral, por consiguiente la 

empresa y los colaboradores obtienen 

menos ingresos económicos. 

Aprovechar el precio bajo de la materia 

prima para almacenarla y tenerla 

disponible mejorando los ingresos de la 

empresa y la contratación de los 

colaboradores. 

Los continuos cambios de precios en la 

materia prima (cara) y en los productos de 

venta (baratos) en el mercado nacional e 

internacional afectan la colocación de los 

mismos; provocando bajos ingresos a la 

empresa y reduciendo la contratación de 

personal. 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

1.4 Formulación y delimitación del problema 

 

Se detectó como problema principal en la empresa Caminos del Sol S.A. la falta de un 

profesional en el área de nutrición para un monitoreo constante del servicio de 

alimentos, además, de brindar educación y atención nutricional al personal 

regularmente para lograr observar mejoras en su calidad de vida y rendimiento laboral. 

El servicio de alimentación se encuentra limitado en cuanto a infraestructura y equipo de 

cocina, por consiguiente ofrecen una opción de menú por tiempo de comida y los 

comensales están sujetos a consumirlo propuesto sin poder elegir los alimentos que 

conforman un plato saludable.       
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Debido al tipo de actividad realizada en la institución se observó que los horarios de 

trabajo establecidos influyen en la adecuada ingesta de alimentos, esto debido a que en 

ocasiones se brincan tiempos de comida, aspecto que influye de manera negativa en el 

estado nutricional de población. 

Por otro lado se debe tomar en cuenta, que la mayoría de colaboradores que 

participaron en el estudio completaron únicamente la educación primaria, siendo esto un 

factor importante para determinar el método de transmisión de conocimientos acerca de 

la nutrición.   

En Caminos del Sol S.A. no hay horarios fijos, la  jornada laboral depende la materia 

prima con la que cuenten,  por lo que los salarios son bajos e inestables provocando 

que la inversión en la alimentación sea muy limitada.   

Para dar respuesta a todo lo antes mencionado se implementa un Programa de 

Educación Nutricional dirigido a 115 personas de la empresa Caminos del Sol S.A., 

además, de consulta individualizada a 31 colaboradores referidos por la médica y se 

supervisó el área de servicio de alimentos en el período de Setiembre 2016 a Marzo 

2017. 
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Figura 61. Delimitación del problema central, causas y consecuencias.  

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017 
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1.5 Objetivos  

 

Seguidamente se planteará el objetivo general y los objetivos específicos del trabajo 

realizado, con el fin de solucionar la problemática de la institución. 

1.5.1 Objetivo General 

 

Efectuar una intervención nutricional en la empresa Caminos del Sol S.A., mediante 

evaluaciones antropométricas, consultas nutricionales individualizadas, charlas 

educativas y cambios en el funcionamiento del servicio de alimentos, con el fin de una 

mejora en la calidad de vida de la población en el período de Setiembre 2016 a Marzo 

2017, durante las 640 horas correspondientes a la práctica universitaria supervisada. 

1.5.2 Objetivos específicos 

 

1. Realizar una evaluación nutricional a la población en estudio para la determinación de 

su estado nutricional. 

1.1. Brindar charlas y talleres a los colaboradores de la empresa para la ampliación de 

sus conocimientos en temas relacionados a una adecuada nutrición. 

2. Brindar atención nutricional individualizada al personal referido por la médica de 

empresa para el análisis de su estado nutricional y la mejora del mismo, según su 

estado  patológico. 

2.1. Determinar el estado antropométrico, clínico y dietético  de la población referida, 

con el fin de proporcionarles un plan de alimentación de acuerdo con su estado 

patológico, contribuyendo a la mejora de su estado de salud. 

3. Evaluar de forma cuantitativa y cualitativa el menú brindado por el servicio de 

alimentos, determinando el aporte nutricional y las características organolépticas del 

mismo. 

3.1. Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de escogencia y 

almacenamiento de productos, manipulación, formas de cocción y medidas de las 

porciones de los alimentos mejorando la calidad del servicio de alimentos en temas de 

inocuidad alimentaria y alimentación saludable. 
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3.2. Elaborar protocolos de escogencia de productos frescos, limpieza y 

almacenamiento para una adecuada selección y manejo de los alimentos, evitando la 

contaminación alimentaria. 

4. Diseñar un menú cíclico de 5 semanas (desayuno y almuerzo) basado en la 

recomendación dietética diaria para los colaboradores de la empresa. 

 

1.6 Limitaciones  

 

 En el servicio de alimentos de Caminos del Sol no se brindó acceso a las 

facturas de las compras de alimentos realizadas debido  que al ser un 

establecimiento pequeño, familiar y hasta informal no ven la importancia de 

llevar algún control monetario, por lo tanto no se logró determinar los costos. 

 Durante el tiempo en el que se llevó a cabo la Práctica Universitaria 

Supervisada, los funcionarios encargados del servicio de alimentos no 

implementaron el menú cíclico de 5 semanas propuesto aunque comentaron que  

iniciarían en el mes de Abril con el nuevo menú.   

 Cabe destacar que mientras se realizó la consulta nutricional individualizada 

falleció una paciente, por lo tanto se finalizó la atención con un total de 30 

personas. 
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CAPÍTULO II. MARCO TEÓRICO 
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2.1 Generalidades de la etapa adulta 

 

La etapa adulta es el periodo más largo de la vida, en términos generales podría decirse 

que abarca poco más de cuatro décadas, de los 20 a los 60 a 65 años, que a su vez 

pudieran dividirse en dos épocas diferentes: adultez temprana (hasta los 40 años) y 

adultez media (a partir de los 40 años). (Pérez y García, 2014). 

Según Brown (2014), el objetivo principal de la nutrición en la edad adulta es satisfacer 

las necesidades energéticas de manera que estas favorezcan el mantenimiento del 

cuerpo conservando su función y evitando el padecimiento de enfermedades crónicas 

no transmisibles. Para Pérez y García (2014), la obesidad y la hipertensión arterial, 

entre otras, pueden provocar enfermedades mortales tales como la Diabetes Mellitus 

(DM) tipo II, las enfermedades crónicas del hígado, las enfermedades isquémicas del 

corazón, los accidentes y lesiones, además, de tumores malignos. Las acciones para 

combatirlas se enfocan en promover hábitos de vida más saludables, donde se sugiera 

una dieta correcta y actividad física regular. 

Mucho se ha discutido sobre la influencia de factores genéticos y ambientales en el 

desarrollo de estas enfermedades. Los factores ambientales que más se han asociado 

con el desarrollo de la obesidad y la hipertensión arterial en un inicio y después con el 

desarrollo de comorbilidades asociadas son:  

 Selección del tipo de alimentos que conforman la dieta 

 Tamaño de las porciones  

 Número de comidas al día 

 Actividad física  

 

De acuerdo con Pérez y García (2014) (la etapa adulta se caracteriza porque ha 

concluido el crecimiento y el organismo está preparado para la reproducción. Los 

requerimientos nutricios se contemplan sólo para el mantenimiento. Las necesidades de 

energía están determinadas básicamente por el sexo, el peso, la estatura y la intensidad 

y duración de las diversas actividades que se desempeñen normalmente. El peso 

corporal es el mejor indicador para evaluar el balance energético. 
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2.2 Evaluación nutricional  

 

Suverza et al. (2010) establece que la evaluación nutricional representa la interpretación 

de la información obtenida de estudios clínicos, dietéticos, bioquímicos y 

antropométricos y que esta información se utiliza para conocer el estado de salud 

determinado a partir del consumo y la utilización de nutrimentos de los sujetos o grupos 

de población. 

Por su parte la OMS no la define, pero la ubica como la aplicación metodológica cuyo 

propósito final es mejorar la salud de los seres humanos. 

Para Suverza (2010), el punto crucial en la evaluación del estado de la nutrición es 

considerar que se requiere de varios elementos para su aplicación: 

1. La obtención de datos e información por parte del individuo evaluado. 

2. La realización de una serie de pruebas y mediciones. 

3. La aplicación sistemática y ordenada de los mismos. 

4. La evaluación e interpretación de los datos, informaciones, mediciones y 

pruebas obtenidas. 

5. Finalmente, el establecimiento de un diagnóstico sobre el estado de nutrición en 

que se encuentra el individuo evaluado. 

 

Debido a la importancia de la prevención o la detección temprana de enfermedades 

crónicas degenerativas en esta edad, es deseable que el adulto sano se someta a una 

evaluación nutricional periódica anual o semestral de acuerdo con su estado de salud y 

con sus riesgos particulares. 

2.2.1 Evaluación antropométrica 

 

Según Suverza (2010) la antropometría se encarga de medir y evaluar las dimensiones 

físicas y la composición corporal del individuo. Es muy útil para determinar las 

alteraciones proteicas y energéticas; permite detectar los estados moderados y severos 

de mala nutrición, así como los problemas crónicos o inferir sobre la historia nutricia del 

sujeto. 
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Existe una infinidad de mediciones antropométricas del cuerpo humano. Para efectos de 

este trabajo se utilizaron:  

2.2.1.1 Peso 

 

Es una medición corporal que indica la cantidad de masa que alberga el cuerpo de una 

persona. 

La medición se realizará sin zapatos ni prendas pesadas. Lo deseable es que el sujeto 

vista la menor cantidad posible de prendas. Este debe estar con la vejiga vacía y de 

preferencia por lo menos dos horas después de consumir alimentos. El individuo deberá 

colocarse en el centro de la báscula y mantenerse inmóvil durante la medición.  La 

persona que tome la medición deberá vigilar que el sujeto no esté recargado en la pared 

ni en ningún objeto cercano y que no tenga alguna pierna flexionada. Es importante 

mencionar que el peso de un individuo tiene variaciones intrapersonales a lo largo de un 

día, por tal motivo, es recomendable registrar la hora en que se realizó la medición del 

peso o bien homogeneizar el momento del día en el que se realiza la medición. 

(Suverza y Haua, 2010). 

2.2.1.2 Estatura 

 

La estatura (o talla humana) designa la altura de un individuo. Generalmente se expresa 

en centímetros y viene definida por factores genéticos y ambientales. 

El sujeto deberá estar descalzo y se colocará de pie con los talones unidos, las piernas 

rectas y los hombros relajados. Los talones, cadera, escápulas y la parte trasera de la 

cabeza deberán estar pegados a la superficie vertical en la que se sitúa el estadímetro. 

(Suverza y Haua, 2010).  

2.2.1.3 Circunferencia de la muñeca 

 

La persona que va a tomar la medición deberá pararse frente al sujeto, quien colocará 

el brazo extendido hacia abajo formando un ángulo de 45° entre el cuerpo y el brazo, 

con la palma hacia arriba. Se colocará la cinta métrica rodeando la muñeca y se 

determina su circunferencia. (Suverza y Haua, 2010). 
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2.2.1.4 Circunferencia abdominal 

 

El sujeto deberá estar de pie y el medidor posicionado a su derecha, palpando el hueso 

superior de la cadera del sujeto para localizar adecuadamente la cresta iliaca. Justo 

sobre el borde lateral más alto de la cresta iliaca derecha se colocará la cinta métrica en 

un plano horizontal alrededor del abdomen. Deberá estar ajustada, pero sin comprimir la 

piel. La medición se hace en una espiración normal. (Suverza y Haua, 2010). 

Según Arauz (2013), la región intraabdominal es un riesgo para las enfermedades 

cardiovasculares y la medición de la circunferencia abdominal es un indicador indirecto 

para su identificación.  

2.2.1.5 IMC 

 

Representa en la actualidad uno de los índices más utilizados para el caso de los 

adultos, ya que describe el peso relativo para la estatura y está correlacionado de modo 

significativo con el contenido total de grasa del individuo. Además, los valores elevados 

de IMC se asocian con el riesgo de mortalidad por algunos tipos de cáncer, enfermedad 

coronaria y Diabetes Mellitus. Asimismo, su disminución está relacionada con un 

incremento en la mortalidad debido a infecciones respiratorias y gastrointestinales, 

cáncer de estómago y pulmón evidentemente dando datos diagnósticos de desnutrición. 

Debe considerarse, sin embargo, que el IMC es un buen indicador de las reservas 

energéticas del individuo con un estilo de vida sedentario, pero no es útil en atletas, en 

los cuales un IMC elevado puede ser representativo de músculo y no de grasa. 

A pesar de ello y considerando que el diagnóstico final de obesidad se establece hasta 

que se determine la magnitud de la grasa corporal, la correlación del IMC con esta es 

alta, por lo que se utiliza como punto diagnóstico de obesidad, ya que clínicamente es 

más accesible. 
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Figura 62 Interpretación del Índice de Masa Corporal (IMC) 

Fuente.Suverza y Haua (2010). El ABCD de la evaluación del estado de nutrición.  

 

2.2.1.6 Complexión corporal    

 

La complexión corporal es una descripción de la estructura de soporte del esqueleto 

que se utiliza para ajustar la masa y dimensión de este en las mediciones de la 

composición corporal y el peso. La relevancia de la evaluación de la complexión 

corporal se basa en la consideración de la influencia que esta tiene sobre el peso. Se 

sabe que el peso se ve influido por la estatura, la composición corporal y la edad, pero 

también por factores como la anchura corporal, el grosor de los huesos y la longitud del 

tronco en relación con la estatura. Estos factores están expresados en la complexión 

corporal y hacen que esta constituya un diferenciador obligado de la variabilidad 

individual al realizar la evaluación nutricional. La evaluación de la complexión corporal 

se usa para la clasificación de individuos dentro de las tablas de referencia de peso 

teórico de acuerdo con la estatura.  Los sujetos se dividen de acuerdo con su 

complexión corporal en: pequeña, mediana o grande y su determinación se realiza por 

la relación entre la circunferencia de la muñeca con la estatura. 
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Figura 63 Interpretación de la complexión corporal 

 

Fuente. Suverz y, Haua (2010). El ABCD de la evaluación del estado de nutrición.  

2.2.1.7 Composición corporal  

 

El estudio de la composición corporal es un aspecto importante de la valoración del 

estado nutricional pues permite cuantificar las reservas corporales del organismo y, por lo 

tanto, detectar y corregir problemas nutricionales como situaciones de obesidad, en las 

que existe un exceso de grasa o, por el contrario, desnutriciones, en las que la masa 

grasa y la masa muscular podrían verse sustancialmente disminuidas. Así, a través del 

estudio de la composición corporal, se pueden juzgar y valorar la ingesta de energía y los 

diferentes nutrientes, el crecimiento o la actividad física. Los nutrientes de los alimentos 

pasan a formar parte del cuerpo por lo que las necesidades nutricionales dependen de la 

composición corporal (Azcona, 2013). 

2.2.1.7.1 Impedancia bioeléctrica 

 

Para Rodón y Vallejo (2014) la impedancia bioeléctrica o bioimpedancia eléctrica es un 

método rápido, no invasivo y relativamente barato que evalúa la composición corporal de 

un organismo; se basa en la capacidad de este para conducir una corriente eléctrica a 

través de electrodos. Dicha conductividad eléctrica es mayor en el tejido magro, respecto 

al tejido adiposo, ya que el primero tiene una composición mayor de agua y gran parte de 

los electrólitos del cuerpo. En consecuencia es sobre la masa magra que es posible medir 

la impedancia a partir del agua. La conductividad de componentes como la sangre o la 

orina es alta, la del músculo intermedia y la de huesos, grasa o aire es baja. 

2.2.1.7.2 Grasa corporal 

 

El compartimento graso, tejido adiposo o grasa de almacenamiento (20%) está formado 

por adipocitos. La grasa, que a efectos prácticos se considera metabólicamente inactiva, 

tiene un importante papel de reserva y en el metabolismo hormonal, entre otras funciones. 
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Se diferencia, por su localización, en grasa subcutánea (debajo de la piel, donde se 

encuentran los mayores almacenes) y grasa interna o visceral. Según sus funciones en el 

organismo, puede también dividirse en grasa esencial y de almacenamiento (Azcona, 

2013). 

2.2.1.7.3 Tejido magro   

 

El tejido magro o masa libre de grasa (MLG) (80%) en el que quedan incluidos todos los 

componentes funcionales del organismo implicados en los procesos metabólicamente 

activos. Por ello, los requerimientos nutricionales están generalmente relacionados con el 

tamaño de este compartimento; de ahí la importancia de conocerlo. El contenido de la 

MLG es muy heterogéneo e incluye: huesos, músculos, agua extracelular, tejido nervioso 

y todas las demás células que no son adipocitos o células grasas. La masa muscular o 

músculo esquelético (40% del peso total) es el componente más importante de la MLG 

(50%) y es reflejo del estado nutricional de la proteína. La masa ósea, la que forma los 

huesos, constituye un 14% peso total y 18% de la MLG (Azcona, 2013). 

2.2.1.7.4 Agua corporal 

 

Nuestro cuerpo está constituido por múltiples sustancias (agua, grasa, hueso, músculo, 

etc.) pero, de todas ellas, el agua es el componente mayoritario. El agua constituye más 

de la mitad (50‐65%) del peso del cuerpo y en su mayor parte (80%) se encuentra en los 

tejidos metabólicamente activos. Por tanto, su cantidad depende de la composición 

corporal y, en consecuencia, de la edad y del sexo: disminuye con la edad y es menor en 

las mujeres (Azcona, 2013). 

2.2.2 Evaluación bioquímica 

 

Incluyen la determinación y evaluación de muestras orgánicas como saliva, orina, sangre, 

cabello, uñas, etc. Detectan estados de mala nutrición subclínicos previos a que se 

presenten las alteraciones antropométricas y clínicas. Simbolizan indicadores del 

consumo reciente de nutrimentos, por lo que en conjunto con los métodos dietéticos 

permiten evaluar el consumo de alimentos y nutrimentos. Representan mediciones 

objetivas y cuantitativas del estado de nutrición del individuo y permiten estimar riesgo de 

morbilidad y mortalidad. (Suverza y Haua, 2010). 
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2.2.3 Evaluación clínica 

 

Según Suverza y Haua (2010), la evaluación clínica del paciente permitirá conocer de 

forma detallada su historia médica, realizar un examen físico e interpretar los signos y 

síntomas asociados con problemas de mala nutrición. Este método permite conocer 

aquellos factores relacionados con el estado de salud del individuo y que afecta el estado 

de nutrición. 

2.2.4 Evaluación dietética 

 

Los métodos de evaluación dietética permiten realizar una valoración cuantitativa y 

cualitativa del consumo de alimentos (dieta) del individuo y por ende de nutrimentos y 

energía. Identifican de manera temprana el riesgo de desarrollar una mala nutrición ya 

que detectan cambios en el consumo de nutrimentos que al compararse contra las 

recomendaciones determinan el inadecuado equilibrio entre ellos. (Suverza y Haua, 

2010). 

2.2.5 Energía 

 

Los seres vivos son sistemas termodinámicos que requieren un suministro continuo de 

energía fundamentalmente para sostener costosos procesos bioquímicos, tales como: el 

mantenimiento de la temperatura corporal, la respiración, la circulación, la síntesis de 

biomoléculas, el transporte activo de iones y de numerosas sustancias a través de las 

membranas celulares, así como la ejecución de trabajo mecánico (actividad física). La 

energía necesaria para vivir se obtiene a partir de la oxidación de los alimentos que 

ingerimos, ya sean hidratos de carbono, lípidos, proteínas o alcohol. Funcionalmente esa 

energía se distribuye en tres bloques: el metabolismo basal, que es la energía necesaria 

para que el ser vivo mantenga su estado de ser viviente; el costo de la actividad física que 

lleva a cabo el ser vivo y el efecto térmico de los alimentos, que es la energía necesaria 

para la utilización de estos. (Azcona, 2013). 

2.2.5.1 Tasa metabólica basal 

 

Se entiende por metabolismo basal a la actividad metabólica que se precisa para el 

mantenimiento de la vida y de las funciones fisiológicas del individuo en condiciones de 
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reposo (circulación sanguínea, respiración, digestión, etc.). Este componente representa 

los requerimientos mínimos necesarios para el correcto mantenimiento de las funciones 

vitales del organismo en estado de reposo físico. Es el componente cuantitativamente 

más importante y representa el 60-65 % del gasto energético total diario (GET). No todas 

las personas tienen el mismo gasto metabólico basal, pues depende de la cantidad de 

tejidos corporales metabólicamente activos. La masa muscular es metabólicamente más 

activa que el tejido adiposo. Está condicionado, por tanto, por la composición corporal, por 

la edad y el sexo. La mujer, con menor proporción de masa muscular y mayor de grasa, 

tiene un gasto basal menor que el hombre (Azcona, 2013). 

2.2.5.2 Gasto energético total (GET) 

 

Las necesidades diarias de energía de una persona son aquellas que mantienen el peso 

corporal adecuado constante. 

En un individuo adulto normal la energía consumida por el organismo proviene 

básicamente del Gasto Energético Basal, la termogénesis de los alimentos y gasto 

energético por actividad física (Azcona, 2013). 

2.2.5.2.1 Factor de actividad física 

 

Este compartimento puede subdividirse, a su vez, en un gasto energético destinado a 

mantener la actividad física espontánea, que parece ser un rasgo notablemente familiar y 

un gasto derivado de la actividad física voluntaria, determinado principalmente por la 

intensidad y la duración de la actividad realizada y por el propio peso corporal del 

individuo. Es el componente del gasto energético global que presenta mayor variabilidad 

entre organismos (Azcona, 2013). 

2.2.5.2.2 Efecto térmico de los alimentos  

 

Debe considerarse también el gasto propio de los procesos de digestión, absorción, 

utilización y almacenamiento de nutrientes. Este efecto depende en buena parte de la 

cantidad y calidad de la dieta. Si bien, las proteínas son el nutriente que ejerce un efecto 

termogénico mayor, puede decirse que en una dieta mixta, el ETA representa entre un 10 

y un 15 % del GET (Azcona, 2013). 
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2.3 Requerimiento energético para la población adulta  

 

Las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) nutricionales representan la cantidad de un 

nutriente determinado que, en diferentes condiciones ambientales y situacionales de la 

vida, facilita el normal funcionamiento metabólico, físico y psíquico, determinantes para 

mejorar la calidad de vida, prevenir enfermedades y garantizar reservas para situaciones 

de emergencia.  

Tabla 2. 

Recomendaciones dietéticas diarias para la población adulta 

Grupo Sexo Actividad liviana 

kcal/d 

Actividad liviana 

kcal/d 

Adultos 18-59.9 

años 

Hombres 2500 2950-3100 

Mujeres 2050 2300 

 

Fuente. Recomendaciones dietéticas diarias, INCAP (2012).  

 

2.4 Ingesta de proteínas 

 

Las proteínas se encuentran en todas las células de nuestro cuerpo. Su principal función 

es la construcción y mantenimiento de huesos, tejido muscular y piel. Las fuentes 

dietéticas de proteínas incluyen carne, huevos, soja, granos, leguminosas y productos 

lácteos tales como queso o yogurt (Hernández, 2010). 

2.5 Ingesta de grasas 

 

Se les conoce como lípidos. Se descomponen en ácidos grasos que pasan a la sangre 

para formar los triglicéridos. Las grasas son la fuente más concentrada de energía. Tienen 

como función: transportar las vitaminas liposolubles (A, D, E, K),  colaborar en la 

producción de sustancias como hormonas y enzimas, dar forma estética al cuerpo, 

amortiguar golpes y proteger ciertos órganos, brindar sabor y textura a los alimentos 

(Hernández, 2010). 
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2.6 Ingesta de carbohidratos 

 

Los carbohidratos representan uno de los principales tipos de alimento. Su principal 

función es proporcionar energía al cuerpo. También proporcionan fibra, la cual es 

necesaria para una adecuada digestión. Los CHO se clasifican en simples o complejos, 

dependiendo de la velocidad en que el organismo los digiere y absorbe. (Herrera y Troyo, 

2011). 

2.6.1 Simples  

 

Llamados azúcares, al digerirse sólo proporcionan “calorías vacías”, ya que no aportan 

ningún otro tipo de nutriente. Se digieren rápidamente. Algunos ejemplos son las frutas, 

los productos lácteos y el azúcar de mesa. (Herrera y Troyo, 2011). 

2.6.2 Complejos  

 

Formados por CHO que pueden digerirse (almidones) y CHO no digeribles (fibra). Son de 

digestión lenta. Dentro de los carbohidratos complejos se pueden mencionar los cereales 

y panes integrales, las verduras harinosas y las leguminosas (frijoles, garbanzos y 

lentejas). (Herrera y Troyo, 2011). 

2.7 La fibra 

 

La fibra es un conjunto de sustancias derivadas de plantas, las cuales son resistentes a la 

acción de las enzimas digestivas del ser humano, esta no puede utilizarse para generar 

energía, ni aporta ningún nutriente. Sin embargo, es necesaria para el proceso de 

digestión. La fibra mejora los movimientos intestinales por su capacidad de absorber 

agua; da consistencia a las heces, aumenta su volumen y su velocidad de eliminación, lo 

que contribuye a disminuir el riesgo de padecer de estreñimiento, cáncer de colon y otras 

enfermedades gastrointestinales. (Herrera y Troyo, 2011). 
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2.8 Agua 

 

Aunque el agua se excluye a menudo de las listas de nutrientes es un componente 

esencial para el mantenimiento de la vida que debe ser aportado por la dieta en 

cantidades muy superiores a las que se producen en el metabolismo. El agua debe  

considerarse como un verdadero nutriente que debe formar parte de la alimentación.  

Todas las reacciones químicas del organismo tienen lugar en un medio acuoso; sirve 

como transportador de nutrientes y de sustancias necesarias para la vida de las células y 

también como vehículo para eliminar productos de desecho; lubrica y proporciona soporte 

estructural a los  tejidos y las articulaciones. Pero quizá una de sus funciones más 

importantes es el control de la temperatura corporal (Hernández, 2010). 

2.9 Frutas y vegetales 

 

Tanto las frutas como los vegetales son parte fundamental de nuestra alimentación. Su 

beneficioso aporte a nuestra salud se hace cada día más evidente; su riqueza en 

vitaminas, elementos minerales y fibra hacen que su consumo sea imprescindible para 

conseguir una alimentación sana y equilibrada. (Montaña y Cortéz, 2013). 

2.10 Vitaminas  

 

Las vitaminas son micronutrientes orgánicos, sin valor energético, necesarias para el 

hombre en muy pequeñas cantidades y que deben ser aportadas por la dieta, por la 

alimentación, para mantener la salud. 

Las vitaminas están implicadas en cuatro grandes tipos de funciones: regulación del 

metabolismo, ayudan a las enzimas a liberar la energía de los carbohidratos, lípidos y 

proteínas contenidos en los alimentos facilitando el trabajo de las células, transfieren 

protones y electrones, ayudan en la estabilización de membranas y cumplen funciones de 

tipo hormonal. (Montaña y Cortéz, 2013). 

2.11 Minerales 

 

Los minerales son nutrientes que se requieren en pequeñas cantidades, pero son 

fundamentales en nuestro organismo. Tienen importantes funciones reguladoras, además, 
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de su función plástica al formar parte de la estructura de muchos tejidos. Son 

constituyentes de huesos y dientes (calcio, fósforo y magnesio), controlan la composición 

de los líquidos extracelulares (sodio, cloro) e intracelulares (potasio, magnesio y fósforo) y 

forman parte de enzimas y otras proteínas que intervienen en el metabolismo, como las 

necesarias para la producción y utilización de la energía (hierro, cinc, fósforo). (Montaña y 

Cortéz, 2013). 

 

2.12 Relación del estado nutricional con la salud y el rendimiento laboral 

 

Según un informe de la Organización Internacional del Trabajo (OIT) publicado en el 

2005, la mala alimentación en el trabajo causa pérdidas de hasta el 20% en la 

productividad, tanto por la desnutrición que afecta a unos mil millones de personas en los 

países en desarrollo, como por la obesidad que sufren un número similar de personas en 

las naciones industrializadas. En cualquiera de sus extremos, una mala alimentación hace 

proclive al trabajador a una mayor morbimortalidad. (Aranceta y Serra, 2012). 

La mejora de hábitos alimentarios es la base de la productividad laboral y económica de 

toda la población y son motivos de interés compartidos por gobiernos, empleadores y 

trabajadores. En los países en desarrollo, la disposición de comidas nutritivas en el lugar 

de trabajo puede ayudar a revertir el ciclo de la pobreza y la malnutrición. En las regiones 

industrializadas, uno de los costes empresariales más elevados es la asistencia sanitaria, 

la pérdida de productividad por enfermedad, el ausentismo y el presentismo laboral, 

debidos a las enfermedades crónicas no transmisibles relacionadas con la dieta que 

reducen la cifra de los resultados de las empresas. Por ello, todos los sectores de la 

sociedad deben unir esfuerzos para promover y favorecer estilos de vida saludable. 

(Aranceta y Serra, 2012).  

 

2.13 Servicios de alimentos 

 

Se denomina servicio de alimentos al área que cumple la función fundamental de brindar 

alimentación a un determinado grupo poblacional, a través de la transformación de la 
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materia prima (alimentos) en raciones alimenticias (preparaciones o producto terminado) 

que satisfagan los gustos, hábitos y las necesidades nutricionales del usuario. 

El establecimiento debe asegurar la calidad sanitaria e inocuidad de los alimentos en las 

diferentes etapas de la cadena alimentaria: adquisición, transporte, recepción, 

almacenamiento, preparación y comercialización en los servicios de alimentos, establecer 

requisitos sanitarios operativos y buenas prácticas de manipulación que deben cumplir los 

responsables y los manipuladores de alimentos, además, de establecer las condiciones 

higiénicas sanitarias y de infraestructura mínimas que debe cumplir el lugar (Bolaños, 

2013). 

2.13.1 Diseño y planificación de menús institucionales  

 

Según Bolaños (2013), el diseño de menúes agradables y variados debe considerar 

muchos factores que influyen en que esta exquisita tarea sea ágil e interesante para el 

diseñador y, lógicamente, que permita llenar las expectativas del destinatario. Para esto 

se recomienda considerar aspectos básicos tales como: 

1. Género, sistema y tipo de servicio de alimentos 

2. Tipo de menú que será diseñado, según los tiempos de comida que serán 

incluidos  

3. Recursos físicos y humanos del servicio 

4. Insumos alimentarios 

5. Control administrativo en el servicio de alimentos 

6. Determinación de los costos  

7. Perfil del cliente o destinatario 

8. Aspectos dietéticos y dieto terapéuticos. Cálculos de valor energético 

9. Estructura del plato 

10. Clima predominante en la zona geográfica  

 

 

2.13.2 Menú cíclico  

 

Es aquel menú que se repite al cabo de un tiempo preestablecido; el ciclo se inicia al cabo 

de 14, 21 o 30 días, y pueden existir ciclos de más o menos duración, esto según las 
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políticas del diseñador de menúes y de la empresa y llegando a ser más comunes los de 

5 semanas o 9 semanas. (Bolaños, 2013). 

2.13.2.1 Método escalerilla  

 

Para Bolaños (2013) el método de escalerilla es aquel que permite el diseño de menúes 

por medio de la combinación de preparaciones o bases de alimentos en un ciclo, en forma 

escalonada o en una sucesión ordenada que garantiza variedad y ausencia de 

repeticiones o duplicidad en los días del ciclo. 

2.14 Manipulación de alimentos 

 

Es el contacto directo con los alimentos durante su preparación, fabricación, 

transformación, elaboración, envasado, almacenamiento, transporte, distribución, venta, 

suministro y servicio. La adecuada manipulación de los alimentos, desde que se producen 

hasta que se consumen, incide directamente sobre la salud de la población. (Herrera y 

Troyo, 2011).  

2.14.1 Inocuidad alimentaria  

 

La inocuidad  se define como “la garantía de que los alimentos no van a causar daño a la 

persona consumidora cuando se preparen o consuman, de acuerdo con el uso al que se 

destinan” (Codex Alimentarius, 2003). 

2.14.2 Contaminación alimentaria  

 

Se define como la presencia de cualquier materia anormal en el alimento que comprometa 

su calidad para el consumo humano. A continuación se mencionan los tres tipos de 

contaminación alimentaria.  

 

2.14.2.1 Contaminación biológica 

 

La contaminación biológica procede de seres vivos, tanto microscópicos como no 

microscópicos.  
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Los microorganismos están presentes en todas partes, razón por la cual no es extraño 

encontrarlos en los alimentos. No todos, pero en su mayoría los microorganismos 

causantes de alteraciones producen diferentes sustancias que nos indican que el alimento 

está alterado. Ejemplos: cuando la carne huele mal, cuando la cáscara de la naranja se 

suaviza, cuando el huevo se pone negro y huele a podrido, cuando en la superficie del 

pan se forma una especie de telaraña o moho. En general, cuando el alimento presenta 

una característica que no le es propia se puede decir que está alterado y que, muy 

posiblemente, haya presencia de microorganismos. (Herrera y Troyo, 2011).   

Los insectos y roedores pueden alterar los alimentos, estos animales son muy 

destructivos, en donde se encuentran hacen daño, echan a perder las cosechas y los 

alimentos almacenados. También son muy peligrosos porque transportan muchos 

microorganismos en sus cuerpos y al estar en contacto con los alimentos, los contaminan. 

(Herrera y Troyo, 2011).  

 

2.14.2.2 Contaminación física  

 

Se considera contaminación física del alimento cualquier objeto presente en el mismo y 

que no deba encontrarse allí y sea susceptible de causar daño o enfermedad a quien 

consuma el alimento. (Herrera y Troyo, 2011).  

 

2.14.2.3 Contaminación química  

 

Las sustancias químicas que alteran los alimentos pueden ser agregadas a estos en 

forma intencional o accidental. Por ejemplo: los plaguicidas son utilizados para proteger 

los cultivos contra las plagas. Sin embargo, su dosificación excesiva deja residuos en el 

alimento, el cual, al ser consumido, produce una acumulación de esas sustancias en el 

cuerpo, provocando reacciones alérgicas o enfermedades como el cáncer. Lo mismo 

ocurre cuando se agregan aditivos a los alimentos durante su elaboración, en cantidades 

que sobrepasan los límites permitidos. Por otra parte, la transferencia de olores y sabores 

extraños al alimento se considera también como una alteración. Los olores extraños en un 
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alimento pueden provenir de detergentes, desinfectantes y perfumes. (Herrera y Troyo, 

2011).  

 

2.14.3 Enfermedades de transmisión alimentaria  

 

Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA) son aquellas que se originan por la 

ingestión de alimentos infectados con agentes contaminantes en cantidades suficientes 

para afectar la salud de las personas. (Herrera y Troyo, 2011).  

2.14.4 Errores de manipulación alimentaria 

 

La contaminación alimentaria se debe a tres errores en la manipulación de los alimentos, 

los cuales se describen a continuación. 

2.14.4.1 Contaminación cruzada 

 

Es la transferencia de contaminantes físicos, químicos y microbiológicos de una superficie 

a un alimento. (Herrera y Troyo, 2011).   

2.14.4.2 Abuso de temperatura 

 

Es cuando los alimentos son servidos, preparados o dejados a temperaturas en las cuales 

no se eliminan los microorganismos o se favorece su crecimiento. (Herrera y Troyo, 

2011).  

2.14.4.3 Mala higiene personal y lavado de manos ineficiente 

 

Según Dobrosky y Chávez (2011), las personas que trabajan manipulando productos 

alimenticios pueden contaminarlos, cuando existen condiciones tales como:   

 Muestran o presentan síntomas de una enfermedad alimentaria. 

 Tienen heridas infectadas.   

 Tocan o tienen contacto con objetos o sustancias que pueden contaminar sus 

manos y, posteriormente, los alimentos.   

 No cumplen con las normas de higiene establecidas para el manejo de alimentos. 
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2.14.5 Manejo higiénico en el proceso de selección y almacenamiento de los 

alimentos  

 

Según la Organización Panamericana de la Salud el manejo higiénico de los alimentos 

incluye las diferentes etapas del proceso de elaboración, a lo largo de las cuales es 

necesario aplicar las buenas prácticas de manufactura para disminuir el riesgo de la 

contaminación alimentaria. 

La selección de materias primas es la primera etapa en la elaboración de los alimentos y 

en este paso es fundamental observar ciertas características de color, olor, textura, 

temperatura, empaque y etiquetado. 

Con respecto al almacenamiento de los productos, la Organización Panamericana de la 

Salud recomienda que se aplique el principio de “Lo primero que entra, es lo primero que 

sale”, lo cual se puede hacer, registrando en cada producto, la fecha en que fue recibido o 

preparado. El manipulador almacenará entonces los productos con la fecha de 

vencimiento más próxima, delante o arriba de aquellos productos con fecha de 

vencimiento más lejana esto con el fin de evitar el deterioro de productos que tienen más 

tiempo de estar almacenados. 

Dependiendo de la naturaleza del producto este debe ser almacenado en condiciones 

específicas que favorezcan su inocuidad. 

2.14.5.1 Manejo de carnes y embutidos 

 

Para la Organización Panamericana de la Salud la carne es una de las materias primas 

más exigentes en cuanto a cuidados para garantizar su buen estado sanitario, a fin de 

que los alimentos obtenidos a partir de esta lleguen a los consumidores con la debida 

calidad higiénica. 

De acuerdo con Dobrosky y Chávez (2011), las características que se deben tomar en 

cuenta en la selección de carnes son las siguientes: 

 Color: Rosado o rojo brillante. 

 Olor: Característico del producto fresco  

 Textura: Jugosa y firme 

Almacenarse en refrigeración a una temperatura de 0 a 5°C.  
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2.14.5.2 Manejo de productos de pesca 

 

Para la Organización Panamericana de la Salud los productos de pesca son importantes 

dentro de las materias primas utilizadas y son muy susceptibles a la contaminación por 

microorganismos.  

En general la principal preocupación del control de calidad microbiológico del pescado,se 

refiere a la posibilidad de presentar alteraciones que lo hagan inadecuado para el 

consumo. 

Por su parte Dobrosky y Chávez (2011) citan las características que se deben tomar en 

cuenta al comprar pescado:  

 Color: color natural de la especie 

 Olor: característico del producto fresco  

 Textura: firme, elástica y resistente a la presión de los dedos  

 Otras características: ojos salientes y brillantes. Agallas húmedas y de color rojo 

brillante. Escamas bien adheridas a la piel. Vientre no abultado. Carne limpia y 

fresca. 

Almacenarse en refrigeración a una temperatura de 0 a 5°C.  

2.14.5.3 Manejo de leche y derivados  

 

En su publicación la Organización Panamericana de la Salud considera que la 

composición de la leche reúne excelentes condiciones para la multiplicación de la mayoría 

de las bacterias, es un alimento muy susceptible a la contaminación desde el mismo 

momento del ordeñe. 

Según Dobrosky y Chávez (2011) las características que se deben tomar en cuenta al 

comprar productos lácteos son:  

 La leche y sus derivados deben ser pasteurizados  

 El envase en buenas condiciones y herméticamente cerrado  

 Fecha de vencimiento vigente. 

 Mantener en refrigeración 
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 Conocimiento de su procedencia y de las condiciones en que fue procesado cada 

uno de los productos. 

 No presentar sabores ni olores extraños 

Almacenarse en refrigeración a una temperatura de 0 a 5°C.  

2.14.5.4 Manejo de frutas y vegetales 

 

En su investigación la Organización Panamericana de la Salud establece que los 

productos de la horticultura siempre contienen contaminantes y pueden ser portadores de 

gran carga inicial de bacterias adquiridas en el suelo, el agua, el aire o por medio de 

insectos, dependiendo del tipo de cultivo; así, las hojas tienen una mayor exposición al 

aire, mientras, las raíces tienen un mayor contacto con el suelo. 

Para Dobrosky y Chávez (2011) las características que se deben tomar en cuenta al 

seleccionar frutas y hortalizas son:  

 Textura: la corteza o cáscara debe estar libre de cortaduras o magulladuras y firme 

al tacto.  

 Empaque: deben estar en canastas plásticas limpias o en bolsas plásticas con 

aberturas.  

 Transporte: el vehículo donde se transporta el producto debe estar en buenas 

condiciones higiénicas. 

 

También tome en cuenta la higiene del local y la manipulación que le dan al producto. 

Almacenarse en refrigeración a una temperatura de 0 a 5°C.  
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3.1 Propuesta de solución  

 

A continuación se describen las actividades realizadas durante el desarrollo de la práctica 

supervisada con el propósito de cumplir con los objetivos propuestos y dar solución al 

problema detectado en la empresa Caminos del Sol S.A. 

La práctica supervisada comprende un período de 640 horas de asistencia a la empresa, 

se inició el 20 de setiembre del 2016 y se finalizó el 17 de marzo del 2017, las horas 

fueron distribuidas en varios días a la semana trabajando seis horas diarias de 8am a 

2pm. Las actividades realizadas debieron adecuarse a los horarios establecidos por el jefe 

de Recursos Humanos de la empresa. 

Con respecto a la evaluación nutricional de los colaboradores de la empresa se encontró 

una considerable incidencia de sobrepeso, por lo anterior se proponen actividades con el 

fin de educar nutricionalmente y mejorar hábitos alimentarios de la población.   

Debido a la alta incidencia de patologías crónicas no transmisibles en la población 

estudiada se determina la necesidad de brindar atención individualizada a pacientes 

seleccionados por la médica de empresa mediante reiteradas consultas, buscando 

mejorar su estado nutricional y, así, su calidad de vida.   

Al evaluar cualitativa y cuantitativamente los menús actuales se observó que la mayoría 

de los platillos preparados se sirven en cantidades desproporcionadas y en ocasiones se 

repiten frecuentemente debido a la falta de variedad de recetas. Por lo anterior, se 

propone diseñar un menú cíclico de 5 semanas adecuado nutricionalmente.  

Se aplicó una encuesta a los funcionarios del servicio de alimentos, determinando un 

desconocimiento en lo que respecta a la manipulación de los alimentos, debido a lo 

anterior se elaboró una serie de actividades para educar a la población con respecto al 

tema. Mediante la observación se detectaron varias deficiencias con respecto a la 

limpieza y la desinfección del establecimiento y la selección y almacenamiento de 

productos, para solucionar lo anterior se confeccionaron protocolos específicos para cada 

problema. 

Seguidamente se describirán las actividades realizadas con el personal de planta y los 

funcionarios del servicio de alimentos.   
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Actividades realizadas con el personal en general  

Actividad 1  

Tema: Evaluación del estado nutricional del personal de la empresa Caminos del 

Sol S.A. 

 

Objetivo: Determinar el estado nutricional de los colaboradores de la empresa Caminos 

del Sol S.A. mediante un análisis antropométrico. 

Tabla 3. 

Evaluación del estado nutricional del personal de la empresa Caminos del Sol S.A. 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Evaluación 

nutricional 

115 

colaboradores 

de la empresa 

Caminos del 

Sol S.A. 

Tallímetro 

portátil Seca 

213 

Balanza Tanita 

585 

Cinta de 

circunferencias 

varias C-02 

Calculadora 

Computadora  

Lapicero  

Ficha para 

información 

nutricional (ver 

Anexo 19) 

De la 

población 

evaluada 

se obtuvo 

el siguiente 

estado 

nutricional 

38% NL 

38% SP 

17% OB 1 

5% OB 2 

2% OB 3 

(ver Figura 

60 ) 

Se realizaron 

las mediciones 

del  peso 

corporal  y 

estatura del 

paciente; 

posteriormente 

mediante el 

cálculo del 

índice de masa 

corporal se 

determinó el 

estado 

nutricional del 

mismo. 

Interpretándose 

de la siguiente 

manera:  

  

18 horas 

Continúa  
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

    Delgadez 

severa 

<16 

Delgadez 

moderada 

16-16,9 

Delgadez 

aceptable  

17-18,4 

Normal  

18,5-24,9 

Sobrepeso  

25-29,9  

Obesidad 1  

30-34,9 

Obesidad 2  

35-39,9 

Obesidad 3 

40< 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Sistematización: 

Al ser Caminos del Sol una empresa que labora con líneas de producción continuas se 

requiere de coordinación a la hora de trabajar con los colaboradores de planta de 

producción. Para iniciar con el análisis nutricional de la población se  conversó con los 

supervisores del personal y se solicitó que enviaran colaboradores, uno a uno, al 

consultorio de nutrición. Una vez que el paciente llegó al consultorio se procedió a 

conversar con él con el fin de explicarle en que consiste una valoración nutricional. Al 

aprobar su participación en la actividad se obtuvieron algunos datos personales. A la hora 
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de proceder con las mediciones antropométricas se pidió al paciente que se retirara los 

implementos que pueden alterar el resultado de las mismas como zapatos, faja, aretes, 

anillos, abrigos, llaves, celulares y se procedió a determinar el peso, la talla y la 

circunferencia de muñeca. Además, se suministraron otros datos como el porcentaje de 

grasa, porcentaje de grasa visceral, edad metabólica, porcentaje de agua corporal en una 

ficha nutricional y según la información obtenida se comentó muy brevemente la 

importancia de la alimentación saludable, también se brindaron recomendaciones 

nutricionales básicas, por motivo de tiempo, pero útiles para mejorar hábitos de 

alimentación según su estado nutricional.  

Para determinar el estado nutricional del paciente se utilizó la fórmula del índice de masa 

corporal la cual requiere del peso (kg) y la talla (m).       

Actividad 2  

Tema: Consulta nutricional individualizada 

 

Objetivo:  Mejorar el estado nutricional de la población en riesgo mediante atención 

nutricional individualizada, adaptando su plan de alimentación al estado patológico, 

contribuyendo así a mejorar su calidad de vida. 

Tabla 4. 

Consulta nutricional individualizada.  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Consulta 

nutricional 

individualiza

da. 

 
 
 
 

30 

colaboradore

s de la 

empresa  

referidos por 

el médico de 

la empresa  

 

Balanza 

Tanita 585 

Tallímetro 

portátil Seca 

213 

Cinta de  

La tabla 20 

(ver Anexo 38) 

muestra los 

resultados de 

las consultas 

nutricionales  

Se brindó 

consulta 

nutricional 

individualizad

a los 

pacientes 

referidos por 

100 

horas  

Continúa 
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

  
circunferencias 

varias C-02 

Computadora 

Calculadora 

Anamnesis 

nutricional (ver 

Anexo 11,) 

Lapicero 

Plan de 

alimentación 

(ver Anexo 21) 

Lista de 

intercambios 

(ver Anexo 22) 

Tazas 

medidoras. 

Modelos de 

alimentos 

Material 

impreso: 

Folletos 

informativos 

(ver Anexo 23) 

Folleto de 

índice 

 

individualizadas, 

demostrando 

una disminución 

principalmente 

en el porcentaje 

de grasa de 21 

colaboradores 

de los 30 que 

acudieron a la 

consulta. Al 

comparar el 

estado 

nutricional inicial 

de los 

participantes 

con el que se 

alcanza al final 

de las sesiones, 

se obtienen los 

siguientes 

resultados: 

Hombres: 

Un paciente se 

mantuvo con un 

estado 

nutricional 

normal en la 

primera y última  

la médica de 

empresa, 

tomando en 

cuenta 

patologías 

como 

dislipidemia 

mixta, 

hipertensión 

arterial o 

sobrepeso u 

obesidad. 

Se realizó 

un 

seguimiento 

de tres 

sesiones a 

cada uno. 

En cada 

sesión, se 

realizó una 

anamnesis 

nutricional y 

se elaboró 

un plan de 

alimentación 

 adaptado a 

 

Continúa 
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

  
glucémico 

de los 

alimentos 

(ver Anexo 

24) 

consulta 

individualizada. 

Con respecto a 

los pacientes 

con obesidad 

disminuyeron 

de 8  a 5. Los 

pacientes con 

sobrepeso 

aumentaron de 

6 a 9 producto 

de la mejoría 

de su estado 

nutricional 

pasando de 

obesidad a 

sobrepeso (ver 

Figura 64 ). En 

cuanto a la 

grasa corporal 

la cantidad de 

empleados con 

muy elevado 

porcentaje de 

grasa corporal 

disminuyó de 

 12 a 9 (ver 

cada 

paciente. 
 

Continúa 
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   
Figura 65  ).  

 

Mujeres: 

Dos pacientes 

se mantuvieron 

con un estado 

nutricional 

normal en la 

primera y 

última consulta 

individualizada. 

Con respecto a 

las pacientes 

con obesidad 

disminuyeron 

de   10 a 9. 

Las pacientes 

con sobrepeso 

aumentaron de 

3 a 4 producto 

de la mejoría 

de su estado 

nutricional 

pasando de 

obesidad a 

sobrepeso (ver 

Figura 66 ).  

  

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   
En cuanto a 

la grasa 

corporal, la 

cantidad de 

colaboradoras 

con muy 

elevado 

porcentaje de 

grasa 

corporal se 

mantuvo pero 

se observó 

una mejoría 

en una 

persona, la 

cual pasó de 

porcentaje de 

grasa alto a 

normal (ver 

Figura 67 ). 

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Sistematización: 

Inicialmente la doctora de la empresa seleccionó al personal más vulnerable tomando en 

cuenta patologías y condición socioeconómica. Se contó con la participación de 30 

colaboradores y se brindó un seguimiento de cuatro sesiones a cada uno. En la primera 

consulta nutricional se realizó una pequeña entrevista (anamnesis nutricional) la cual 

consistió en recopilar datos personales, clínicos y dietéticos  necesarios  para la 

elaboración de un plan de alimentación adaptado al paciente. Una vez finalizada la 

entrevista se le indicó al paciente que debía quitarse los implementos que podían causar 
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interferencia en las mediciones antropométricas como zapatos, faja, medias, aretes, 

anillos, billetera, llaves, entre otros, y se procedió a realizar la toma de las mismas (peso, 

talla, circunferencia de muñeca, circunferencia abdominal, % grasa corporal, % grasa 

visceral, masa muscular, % de agua corporal). Posteriormente, con los datos recolectados 

anteriormente, se realizó un diagnóstico nutricional y el cálculo de requerimiento 

energético del paciente. Una vez calculado el requerimiento energético se realizó la 

distribución de macronutrientes y el cálculo del plan de alimentación a seguir. Para 

finalizar la consulta se suministró y explicó el plan de alimentación y la lista de 

intercambios, utilizando modelos de alimentos y tazas medidoras. 

En las consultas nutricionales de seguimiento se conversó con el paciente acerca del plan 

de alimentación prescrito en la última consulta, si lo había logrado cumplir, si le gustó, si 

sintió hambre en algún tiempo de comida, buscando siempre la satisfacción del paciente, 

luego se procedió a realizar las mediciones antropométricas (peso, talla, circunferencia de 

muñeca, circunferencia abdominal, % grasa corporal, % grasa visceral, masa muscular, % 

de agua corporal) y según los datos recolectados se modificó o se mantuvo el plan 

nutricional prescrito en la consulta anterior. 

Con el fin de determinar si los resultados de la consulta nutricional individualizada 

benefició a la población tratada, se realizó una comparación utilizando el peso y el 

porcentaje de grasa determinado en la primera y última sesión, como resultado se obtuvo 

lo siguiente:  

Hombres: un paciente se mantuvo con un estado nutricional normal en la primera y última 

consulta individualizada. Con respecto a los pacientes con obesidad disminuyeron de 8  a 

5. Los pacientes con sobrepeso aumentaron de 6 a 9 producto de la mejoría de su estado 

nutricional pasando de obesidad a sobrepeso. En cuanto a la grasa corporal la cantidad 

de empleados con muy elevado porcentaje de grasa corporal disminuyó de 12 a 9.  

Mujeres: dos pacientes se mantuvieron con un estado nutricional normal en la primera y 

última consulta individualizada. Con respecto a las pacientes con obesidad disminuyeron 

de   10 a 9. Las pacientes con sobrepeso aumentaron de 3 a 4 producto de la mejoría de 

su estado nutricional pasando de obesidad a sobrepeso. En cuanto a la grasa corporal, la 

cantidad de colaboradoras con muy elevado porcentaje de grasa corporal se mantuvo, 

pero se observó una mejoría en una persona, la cual pasó de porcentaje de grasa alto a 

normal. 
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Actividad 3  

Tema: Alimentación variada y nutritiva en nuestra dieta 

 

Objetivos: Reconocer la importancia de los tres grupos básicos de alimentos en el 

funcionamiento de nuestro cuerpo, identificando lo alimentos que los proporcionan 

mediante una charla educativa. 

Tabla 5. 

Alimentación variada y nutritiva   

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Charla 

acerca de 

los tres 

grupos 

básicos de 

alimentació

n  

 

Recorrido 

por los 

rincones del 

“mercadito”  

112 

colaboradore

s de la 

empresa 

Caminos del 

Sol S.A. y 3 

funcionarios 

del servicio 

de alimentos 

Sala de 

capacitación 

Computadora  

Video beam  

Llave maya  

Rincón 

decorativo con 

los diferentes 

grupos de 

alimentos 

utilizando 

productos 

reales y  

 

La 

mayoría 

de los 

participant

es 

reconocier

on la 

importanci

a de los 

diferentes 

grupos de 

alimentos  

y lograron 

identificar 

los 

diferentes  

 

Charla 

exponencia

l con ayuda 

de material 

tecnológico 

Responder 

preguntas 

de 

evaluación 

sobre el 

tema (ver 

Anexo 26) 

1h 15 min 

(5v/15min/cad

a una) 

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

  modelos de 

alimentos 

(“El 

mercadito”)  

Rincón de 

premiación. 

productos 

alimenticios 

en su 

respectivo 

grupo.  

 

  

Fuente: Elaboración propia, 2017 

Sistematización: 

Se confeccionó una presentación power point y un rincón decorativo haciendo referencia 

a los tres grupos de alimentos principales (carbohidratos, proteínas y grasas), además, se 

elaboró un rincón de premios, los cuales consistían en manzanas.  

Se inició la charla educativa explicando las principales funciones de los carbohidratos 

(simples y complejos) de una manera sencilla y gráfica. Una vez finalizada la explicación, 

se procedió a visitar el rincón decorativo correspondiente, en donde se encontraban 

ejemplos de alimentos en su forma natural y se aprovechó para reforzar sobre las 

ventajas de su consumo y las porciones adecuadas en un plato considerado saludable, 

enfatizando la importancia de la ingesta de carbohidratos integrales. Además, se 

identificaron alimentos que aportan carbohidratos complejos y simples. Posteriormente, se 

realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondía correctamente se dirigía al 

rincón de premios. 

La estrategia anterior se implementó en los restantes dos grupos básicos de alimentos 

(proteínas y grasa).      

Actividad 4  

Tema: El consumo de frutas y vegetales diariamente, en cantidades moderadas, beneficia 

nuestra salud. 

 

Objetivo: Conocer los beneficios que aporta a nuestro organismo el consumo de frutas y 

vegetales, además, de las porciones recomendadas diariamente. 
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Tabla 6.  

El consumo de frutas y vegetales diariamente, en cantidades moderadas, beneficia 

nuestra salud. 

Actividad Participante

s 

Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Charla 

acerca de 

la 

importanci

a del 

consumo 

de frutas y 

vegetales 

para el 

organismo

. 

 

Recorrido 

por los 

rincones 

del 

“mercadito

”     

112 

colaborador

es de la 

empresa 

Caminos del 

Sol S.A y 3 

funcionarios 

del servicio 

de 

alimentos 

Sala de 

capacitación 

Computador

a  

Video beam  

Llave maya  

Rincón 

decorativo 

con frutas y 

vegetales 

(“El 

mercadito”)  

Rincón de 

premiación  

La mayoría de 

los participantes 

reconocieron la 

importancia de la 

ingesta de frutas 

y vegetales y se 

comprometieron 

a consumirlos 

según las 

porciones 

recomendadas. 

Se observó un 

aumento en la 

demanda de 

frutas y vegetales 

ofrecidos en el 

servicio de 

alimentación.   

 

Charla 

exponencial 

con ayuda 

de material 

tecnológico  

Recorrido 

guiado por 

los rincones 

del 

“mercadito” 

para 

observar 

frutas y 

vegetales 

Responder 

preguntas 

sobre el 

tema (ver 

Anexo 26). 

50 min 

(5v/10min/

cada una) 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se realizó una presentación en power point y un rincón decorativo haciendo referencia a 

las frutas y vegetales, además, se elaboró un rincón de premios, los cuales consistían en 

manzanas.  

Se inició la charla educativa explicando los beneficios de consumir frutas y vegetales 

diariamente de una manera clara. Al concluir la explicación, se procedió a visitar el rincón 
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decorativo correspondiente, en donde se encontraban ejemplos de frutas y vegetales en 

su forma natural y se comentó acerca de la importancia de la variedad en cuanto a 

colores, nutrientes, vitaminas y otros. Posteriormente se realizaron preguntas sobre el 

tema y la persona que respondía correctamente se dirigía al rincón de premios. 

Actividad 5 

Tema: ¡Comamos saludablemente, evitemos los excesos de alimentos! 

 

Objetivo: Educar al personal de la empresa acerca de la composición correcta de un 

plato saludable así como las cantidades adecuadas de los mismos. 

Tabla 7.  

¡Comamos saludablemente, evitemos los excesos de alimentos!  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Charla 

acerca de 

los 

alimentos 

que deben 

componer 

un plato 

saludable 

así como 

las 

cantidades 

adecuadas 

de los 

mismos. 

 

 

 

112 

colaboradores 

de la empresa 

Caminos del 

Sol S.A y 3 

funcionarios 

del servicio 

de alimentos 

Sala de 

capacitación 

Computadora  

Video beam  

Llave maya  

Rincón 

decorativo 

con los tres 

grupos de 

alimentos (El 

mercadito”)  

Rincón 

decorativo 

con frutas y 

vegetales.  

 

La mayoría 

de los 

participantes 

lograron 

identificar 

los  

alimentos 

que deben 

componer 

un plato 

saludable, 

así como las 

porciones 

de los 

mismos.  

Charla 

exponencial 

con ayuda 

de material 

tecnológico. 

Confección 

de un plato 

saludable 

utilizando 

los 

materiales 

de los 

rincones 

decorativos 

(“El 

mercadito”) 

el plato fue 

50 min  

(5v/10min/cada 

una) 

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Recorrido 

por los 

rincones del 

“mercadito”. 

 

 (“El 

mercadito”) 

Platos con 

apartados 

para 

confeccionar 

platos 

saludables . 

Rincón de 

premiación. 

 revisado y 

explicado con  

los 

colaboradores 

presentes y 

en algunos 

casos 

modificado 

según fuese 

necesario.  

Se brindó una 

degustación, 

ejemplificando 

la 

composición 

de un plato 

saludable. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Una vez explicado los beneficios para nuestro organismo del consumo de carbohidratos, 

proteínas, grasas, frutas y vegetales, se presentó a través de power point la imagen de la 

distribución de los alimentos en un plato saludable, enfatizando en la importancia de 

incluir todos los grupos de alimentación, así como las porciones adecuadas de los 

mismos. 

A los participantes se les proporcionó un plato desechable dividido según la distribución 

establecida por ADA. Se dirigieron a “el mercadito” y confeccionaron un plato saludable 

con los alimentos propuestos. Se analizó cada plato presentado y el público lo analizó y 

colaboró con aprobarlo o mejorarlo según los conocimientos adquiridos. Una vez 
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finalizada la actividad, los colaboradores que participaron se dirigieron al rincón de 

premios. 

A manera de cierre de los temas estudiados se le suministró a los participantes una 

degustación de un plato con la distribución de alimentos adecuada, este consistía en pollo 

en salsa de tomate natural, vegetales salteados con ajo y gajos de papa al horno. Lo 

anterior  permitió presentarles alimentos económicos, saludables, visualmente agradables 

y con diferentes técnicas de cocción.   

Por motivos del tipo de trabajo que se realiza en la empresa, el cual consiste en procesos 

y la salida del personal es restringida, se coordinó con el Gerente de Recursos Humanos 

impartir las actividades 3, 4 y 5 el mismo día. Además, se valoró la afinidad de temas y se 

plantearon actividades participativas y amenas considerando la jornada laboral y la 

formación académica de la mayoría de los  participantes. 

Con respecto a los funcionarios del servicio de alimentos es importante mencionar que 

recibieron las charlas descritas en la actividad 3, 4, 5 y 12 en día y hora diferente, al resto 

de colaboradores de planta de la empresa, adaptándonos al tiempo libre de estas tres 

personas. 

Actividad 6 

Tema: La fibra y el agua como aliados para una buena salud digestiva 

 

Objetivos: Reconocer la importancia del consumo de fibra y los alimentos que la 

contienen, además, de los beneficios del consumo de agua para nuestro organismo. 

Tabla 8. 

La fibra y el agua como aliados para una buena salud digestiva 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Charla 

acerca de la 

fibra y sus  

 

102 

colaboradores 

de la empresa  

Sala de 

capacitación 

Computadora  

 

La mayoría de 

los 

participantes  

 

Charla 

exponencial 

con ayuda de  

 

1 hora y 

15 min 

(15 min/ 

5 veces  

Continúa  
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Beneficios. 

Charla 

acerca de la 

importancia 

del 

consumo 

de agua 

para 

nuestro 

organismo. 

Charla 

acerca de la 

importancia 

del 

consumo 

de fibra y 

agua en 

conjunto 

para un 

adecuado 

proceso 

digestivo. 

Caminos del 

Sol S.A. y 3 

funcionarios 

del servicio 

de 

alimentos. 

Video beam 

Llave maya  

Rincón 

decorativo 

con 

productos 

que 

contienen  

fibra (“El 

mercadito”) 

Rincón 

decorativo 

con agua 

embotellada 

y agua 

saborizada 

reconocieron 

la 

importancia 

de la fibra y 

del consumo 

de agua en 

los 

principales 

procesos de 

nuestro 

organismo . 

Se observó 

un aumento 

en la 

demanda de 

frutas y 

vegetales 

(alimentos 

con alto 

aporte de 

fibra) 

ofrecidos en 

el servicio 

de 

alimentación 

y con 

respecto a la 

ingesta de 

agua no se  

material 

Tecnológico 

Preguntas 

de 

evaluación 

sobre el 

tema (ver 

Anexo 27). 

cada una). 

Continúa 
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Continuación   

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   pudo 

determinar si 

aumentó su 

consumo.   

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se realizó una presentación en power point y un rincón decorativo haciendo referencia a 

la importancia del consumo de fibra y agua para un adecuado proceso digestivo, además, 

se elaboró un rincón de premios, los cuales consistían en manzanas.  

Se inició la charla magistral explicando los beneficios de consumir alimentos ricos en fibra 

para nuestro organismo. Se mencionaron los alimentos que proporcionan fibra y la 

importancia de acompañarlos con un correcto consumo de agua. Se enfatizó en el agua 

como elemento vital en nuestro organismo y se recomendó saborizarla con trozos de 

limón o fresa en caso de no tolerarla. Al concluir la explicación se procedió a visitar el 

rincón decorativo correspondiente, en donde se encontraban ejemplos de alimentos 

fuente de fibra en su forma natural y botellas de agua, además, de un recipiente con agua 

saborizada para los asistentes que deseaban consumir.  Posteriormente, se realizaron 

preguntas sobre el tema y la persona que respondía correctamente se dirigía al rincón de 

premios. 

Con respecto a los funcionarios del servicio de alimentos es importante mencionar que 

recibieron la charla descrita en día y hora diferente, al resto de colaboradores de planta de 

la empresa, adaptándonos al tiempo libre de estas tres personas. 

Actividad 7 

Tema: Poco consumo de azúcar, mejor calidad de vida 

 

Objetivo: Concientizar a la población sobre los beneficios de la disminución del consumo 

de azúcar.  
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Tabla 9. 

Poco consumo de azúcar, mejor calidad de vida 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Charla acerca 

del alto 

consumo de 

azúcar y sus 

consecuencias 

para el 

organismo. 

 

106 

colaboradores 

de la empresa 

Caminos del 

Sol y 3 

funcionarios 

del servicio 

de alimentos.  

Sala de 

capacitación 

Computadora  

Video beam  

Llave maya  

Rincón 

decorativo 

con 

alimentos 

comerciales 

y su 

respectivo 

contenido de 

azúcar  

Rincón de 

premios. 

La mayoría 

de la 

población 

reconoció 

las grandes 

cantidades 

de azúcar 

agregada 

que 

contienen 

los 

alimentos 

comerciales 

y la 

importancia 

de disminuir 

el consumo 

de esta en 

la ingesta 

diaria de los 

alimentos.  

Disminuyó 

la cantidad 

de azúcar 

en los 

refrescos  

Charla 

exponencial 

con ayuda de 

material 

audio visual . 

Pasar los 

alimentos 

con su 

respectiva 

cantidad de 

azúcar a los 

asistentes de 

la charla 

junto con la 

cantidad de 

azúcar 

recomendada 

diariamente 

por la OMS 

para realizar 

la 

comparación. 

Responder 

preguntas 

sobre el tema  

1 hora y 

15 min 

(15 min/ 

5 veces 

cada 

una). 

Continúa 
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Continuación   

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   naturales 

servidos en 

la soda,    

provocando 

así una 

disminución 

en la ingesta 

de azúcar en 

los 

comensales. 

(ver Anexo 

28). 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se realizó una presentación en power point y un rincón decorativo haciendo referencia al 

azúcar, además, se elaboró un rincón de premios, los cuales consistían en manzanas.  

Se inició la charla educativa explicando las desventajas de consumir azúcar en forma 

desmedida. Al concluir la explicación se procedió a visitar el rincón decorativo 

correspondiente, en donde se encontraban productos comerciales y al lado bolsitas que 

mostraban la cantidad de azúcar que contenían. Como patrón de referencia se mostró 

una bolsita que contenía la recomendación de azúcar diaria propuesta por la OMS (25g); 

al comparar las raciones los participantes mostraron sorpresa y preocupación. 

Seguidamente se mostró un video con consejos prácticos para disminuir el consumo de 

azúcar. Posteriormente se realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondía 

correctamente se dirigía al rincón de premios. 

Actividad 8 

Tema: Conozcamos el valor nutricional de los alimentos 

 

Objetivo: Educar al personal acerca de la lectura de etiquetas nutricionales con el fin de 

que elijan los alimentos más saludables. 
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Tabla 10. 

Etiquetado nutricional  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Charla 

acerca de la 

importancia 

de 

interpretar 

el 

etiquetado 

presente en 

los 

alimentos.  

 

 

Se 

presentaron 

108 

colaboradores 

de la empresa 

Caminos del 

Sol S.A. y 3 

funcionarios 

del servicio de 

alimentos.  

Sala de 

capacitación 

Computadora  

Video beam  

Llave maya 

Empaques de 

productos con 

etiquetas 

nutricionales 

Tarjetas de 

semáforo 

nutricional 

(ver Anexo 

29)  

 

La mayoría 

de los 

participantes 

se 

interesaron 

por la 

información y 

manifestaron 

que llevarán 

la tarjeta de 

etiquetado 

nutricional al 

hacer las 

compras.  

Charla 

exponencial 

con ayuda 

de material 

tecnológico . 

Cada 

participante 

recibe una  

etiqueta de 

alimentos 

para que la 

observe, 

manipule y lo 

interprete 

con una 

tarjeta de 

“semáforo 

nutricional”.  

50 min 

(10 min/ 

5 veces 

cada 

una). 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se realizó una presentación en power point haciendo referencia al procedimiento para leer 

adecuadamente etiquetas nutricionales, además, se elaboró un rincón de premios, los 

cuales consistían en manzanas.  

Se inició la charla educativa explicando el procedimiento a seguir para leer e interpretar 

adecuadamente el etiquetado nutricional presente en los empaques de los productos. Al 

concluir la explicación se procedió a suministrar a cada participante una tarjeta de 

semáforo nutricional y se analizó, seguidamente se les proporcionó empaques de 
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productos para relacionar la información de la tarjeta con el contenido nutricional del 

producto y así determinar si el alimento es adecuado nutricionalmente. 

El objetivo de proporcionar la tarjeta de semáforo nutricional a cada participante es que la 

utilice como herramienta para elegir los alimentos más adecuados nutricionalmente. 

Como curiosidad, el tamaño de la tarjeta es adecuado para introducirlo en carteras 

pequeñas y billeteras. Además, en el revés, lleva impreso el calendario 2017.   

Posteriormente se realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondía 

correctamente se dirigía al rincón de premios. 

Por motivos del tipo de trabajo que se realiza en la empresa, el cual consiste en procesos 

y la salida del personal es restringida, se coordinó con el Gerente de Recursos Humanos 

impartir las actividades 7 y 8 el mismo día. Además, se valoró la afinidad de temas y se 

plantearon actividades participativas y amenas considerando la jornada laboral y la 

formación académica de la mayoría de los  participantes. 

Con respecto a los funcionarios del servicio de alimentos es importante mencionar que 

recibieron las charlas descritas en la actividad 7 y 8 en día y hora diferente, al resto de 

colaboradores de planta de la empresa, adaptándonos al tiempo libre de estas tres 

personas. 

 

Actividad 9 

Tema: ¡Evitemos la contaminación alimentaria!  

 

Objetivo Evitar enfermedades de transmisión alimentaria mediante la educación al 

personal del servicio de alimentos sobre la correcta manipulación de los alimentos. 
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Tabla 11. 

¡Evitemos la contaminación alimentaria!  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Charla 

acerca de la 

correcta 

manipulación 

de los 

alimentos. 

3 

funcionarios 

del servicio 

de alimentos 

de la 

empresa 

Caminos del 

Sol S.A. 

Sala de 

capacitación  

Computadora 

Manual de 

inocuidad 

alimentaria 

(ver Anexo 

13) 

Modelo de 

alimentos 

(pollo) 

 

Los 3 

participantes  

respondieron 

adecuadamente 

las preguntas 

realizadas 

acerca de la 

charla 

educativa 

brindada. 

Además, 

mostraron una 

actitud 

participativa en 

la actividad 

denominada 

“diagrama de 

flujo”. 

Actividad 

motivadora 

“Diagrama 

de flujo”. 

Charla 

exponencial 

con ayuda 

de material 

tecnológico.  

Preguntas 

sobre el 

tema 

(ver Anexo 

30). 

 

25 min 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Las tres personas encargadas de la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. cuentan 

con el carné de manipulación de alimentos; sin embargo, el diagnóstico realizado arrojo 

ciertas deficiencias básicas que una persona manipuladora de alimentos debería conocer, 

además, en algunas ocasiones se observó que se realizan acciones inadecuadas que 

atentan con la inocuidad de los alimentos. 

Como actividad motivadora se presentó un modelo de alimento (pollo) y se le solicitó a 

uno de los presentes que explicara el proceso y manipulación de ese tipo de carne hasta 
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que llegara al platillo del comensal, se enfatizó en poner atención en la limpieza de la 

carnicería donde se compra el producto, el traslado hasta la soda, la refrigeración de la 

carne, el uso del cuchillo y la tabla específica para carnes crudas, el grado de cocción del 

pollo, la temperatura al servirlo y la limpieza del plato. Además, el uso del delantal y 

redecilla, así como el lavado continuo de manos. La actividad anterior provocó una serie 

de dudas y comentarios, los cuales se aclararon. 

Posteriormente se inició con la charla de una forma más cercana y participativa 

enfatizando en la importancia de las tareas de las servidoras como proveedoras de los 

alimentos a los trabajadores, de ahí la importancia del adecuado manejo de alimentos y 

del riesgo de suministrar alimentos contaminados para la salud del comensal y por 

consecuente la pérdida de clientela y prestigio de la soda. Se conversó también acerca 

del desarrollo de microorganismos y como librarse de ellos, enfatizando en la temperatura 

como factor determinante del desarrollo de los mismos. Se comentó acerca de la higiene 

del personal recomendando el baño diario, el lavado de manos y la desinfección de 

superficies y utensilios. Se detalló los tipos de contaminación biológica, física y química y 

ejemplos de ellos. 

Seguidamente se realizó una serie de preguntas que al ser contestadas correctamente se 

les obsequiaba una fruta como premio. 

 

Actividad 10 

Tema: Taller de lavado de manos 

 

Objetivo: Evitar la contaminación de los alimentos al mostrar a los funcionarios de la soda  

la forma correcta de lavarse las manos.  
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Tabla 12. 

Taller de lavado de manos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Taller de 

lavado de 

manos.  

3 funcionarios 

del servicio de 

alimentos.  

Afiche sobre 

correcto 

lavado de 

manos (ver 

Anexo 31). 

Jabón  

Agua  

Toallas  

Las  3 

personas que 

participaron 

en el taller 

realizaron la 

práctica de 

manera 

adecuada, 

siguiendo el 

procedimiento 

establecido. 

Se llevó a los 

3 participantes 

a la “pila” y se 

lavaron las  

manos 

siguiendo los 

pasos 

explicados en 

el afiche. 

Se les  

suministro el 

afiche 

emplasticado  

al servicio de 

alimentos y se 

colocó encima 

de la “pila”. 

10 

minutos. 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se proporcionó un afiche debidamente impreso donde se explica el procedimiento a 

seguir para un adecuado lavado de manos. Posteriormente se colocó en un lugar 

estratégico encima del lavamanos y protegido para que la humedad no lo afecte y sea 

visible en el momento en que los funcionarios realicen el lavado de manos. 

Seguidamente, los tres funcionarios del servicio de alimentos mostraron de forma práctica  

el correcto aseo de manos sugerido en el documento.       
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Actividad 11 

Tema: Desechemos los residuos en forma racional    

 

Objetivo: Evitar la contaminación alimentaria ocasionada por distintas plagas educando 

sobre la importancia de un adecuado manejo de residuos. 

Tabla 13. 

Desechemos los residuos en forma racional  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Charla 

sobre  un 

adecuado 

manejo de 

residuos. 

3 

funcionarios 

del servicio 

de alimentos. 

Sala de 

capacitación  

Computadora  

 

Los 3 

participantes 

respondieron 

adecuadamente 

las preguntas 

planteadas. 

Se observaron 

cambios 

positivos 

cuando 

descartaban 

aceites y grasas 

y al sacar los 

desechos 

diariamente del 

servicio de 

alimentos.  

Recorrido en 

las 

instalaciones 

para identificar 

elementos 

cuyo material 

puede ser 

reutilizado o 

reciclado. E 

identificar la 

cantidad de 

basureros y su 

estado actual. 

Charla 

exponencial 

con material 

tecnológico. 

Preguntas 

sobre el tema 

(ver Anexo 

32).  

10 

minutos.  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Sistematización: 

Se inició con un recorrido en la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. con el fin de 

identificar 5 productos cuyo material podría ser reutilizado o reciclado. Se analizaron las 

ventajas y desventajas de estos procedimientos.  

Luego se verifica en las mismas instalaciones la cantidad de basureros y su estado. Las 

actividades anteriores provocaron una serie de dudas y comentarios que fueron 

aclarados. 

Seguidamente se procedió a iniciar con la charla correspondiente al manejo de desechos; 

con el propósito de que el ambiente se contamine lo menos posible y evitar la proliferación 

de plagas en el establecimiento. Se recomendó el uso de basureros que cumplan las 

siguientes características: material duradero, fácil de limpiar y desinfectar. Se sugiere que 

la basura sea clasificada y colocada fuera del área de alimentación diariamente. Además, 

se les invita a los participantes a colaborar en las campañas de reciclaje y reutilización de 

desechos y se enfatiza en el manejo adecuado de grasas y aceites para evitar contaminar 

desagües y caños. 

Una vez concluida la charla, los funcionarios participaron contestando  preguntas del tema 

y se les obsequió premios (frutas) a los que acertaron.  

Los funcionarios del servicio de alimentos recibieron las charlas descritas en las 

actividades 9, 10 y 11 el mismo día por motivos de afinidad de temas y aprovechamiento 

del tiempo, una vez finalizada la jornada laboral. 

 

Actividad 12 

 

Tema: Cocinemos de forma saludable y variada 

 

Objetivo: Proporcionar platillos variados y nutricionalmente adecuados, mediante la 

implementación de  diferentes métodos de cocción tomando en cuenta el equipo con el 

que cuenta el servicio de alimentos.  
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Tabla 14. 

Cocinemos de forma saludable y variada 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Charla 

acerca 

de los 

diversos 

métodos 

de 

cocción.  

3 

funcionarios 

del servicio 

de 

alimentos.  

Sala de 

capacitación 

Computadora 

 Modelos de 

alimentos  

Todos los 

participantes 

respondieron 

adecuadamente 

las preguntas 

realizadas. 

Se observó la 

implementación 

de diferentes 

métodos de 

cocción en los 

platillos.  

Charla 

exponencial con 

material 

tecnológico. 

Actividad 

“Cocinemos 

saludablemente”. 

Preguntas sobre 

el tema (ver 

Anexo 33). 

 

10 

minutos 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se observó en la mayoría de las ocasiones que el tipo de cocción de alimentos preferida 

es la fritura, por lo tanto se consideró oportuno impartir una charla en la que se expliquen 

otros métodos de cocción que pueden ser implementados en la preparación de alimentos. 

Se inicia la actividad “cocinemos saludablemente” presentando varios modelos de 

alimentos como huevo, carne roja, pollo, vegetales, papas y otros y se les solicita que 

propongan diversos métodos de cocción para la elaboración de los diferentes alimentos. 

Cada participante explica los métodos elegidos, se analizan y se dan recomendaciones 

para mantener las propiedades nutricionales del producto. 

Posteriormente se presentó la charla donde se explicaron los diferentes métodos de 

cocción, adaptada al equipo de cocina con el que cuenta el lugar, mencionando el 

salteado, al vapor, la fritura, hervido y a la plancha. Se concluyó que las técnicas de 

cocción al vapor, hervido y a la plancha son adecuados para la confección de platos bajos 
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en calorías y bajos en grasas, mientras que para el salteado y la fritura se requiere el uso 

de grasas y aceites, como consecuencia, el plato será alto en calorías y grasas. 

Una vez concluida la charla los funcionarios participaron respondiendo a preguntas del 

tema y a los que respondieron correctamente se les premió con manzanas.     

 

Actividad 13 

Tema: Análisis cuantitativo del menú 

 

Objetivo: Identificar si los platillos brindados en el servicio de alimentos son 

nutricionalmente adecuados o no, mediante un análisis cuantitativo del menú.  

Tabla 15. 

Análisis cuantitativo del menú   

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración  

Análisis 

cuantitativo 

del menú.  

No Aplica Balanza de 

alimentos 

Ozeri Touch 

Redecilla  

Computadora  

Calculadora  

Programa 

Valornut de la 

Universidad 

de Costa Rica 

Listas de 

factores de 

conversión 

(UCR, 1984) 

 

Desayuno   

Todos los 

porcentajes 

de 

adecuación 

superan el 

rango 

deseado 

(90% - 

120%). 

En promedio 

el porcentaje 

de 

adecuación  

 

Se calculó el 

valor energético 

promedio total 

de la población 

tomando en 

cuenta la edad, 

tipo de 

actividad física 

y sexo. Luego 

se establece la 

distribución de 

macronutrientes 

el porcentaje 

del VET que  

80 horas  

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

  Cámara 

fotográfica. 

Machote 

diseñado en 

Microsoft 

Word  en 

donde se 

realiza el 

análisis 

cuantitativo 

del menú 

actual .  

para 

carbohidratos 

es de 

166,7%, 

proteína 

307,6%, 

grasa 

450,1% y 

calorías 

278,2% (ver 

Anexo 34) 

Almuerzo 

La mayoría 

de los 

porcentajes 

de 

adecuación 

superan el 

rango 

deseado 

(90% - 

120%). 

En promedio 

el porcentaje 

de 

adecuación 

para 

carbohidratos 

es de 

idealmente se 

debería brindar 

para cada 

tiempo de 

comida. Se 

realiza la 

valoración de 

cada plato 

ofrecido en el 

desayuno y 

almuerzo, se 

determina su 

valor nutricional 

según las listas 

de intercambio 

adaptadas para 

Costa Rica y se 

calcula el 

porcentaje de 

adecuación 

para 

macronutrientes 

y energía 

comparando los 

valores 

deseados con 

los obtenidos 

tras la 

evaluación.   

 

Continúa 
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   197,6%, 

proteína 

200,7%, 

grasa 

186,6% y 

calorías 

162,9% (ver 

Anexo 35). 

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Para dar inicio con el cálculo cuantitativo del menú actual de la soda de la empresa se 

calculó el requerimiento energético total promedio de la población, tomando en cuenta la 

recomendación dietética diaria del INCAP según la edad, el tipo de actividad física y el 

sexo. Este corresponde a 2000 kcal. Posteriormente se establece el % del VET que 

idealmente se debe suministrar en cada tiempo de comida y la distribución de 

macronutrientes.  

El servicio de alimentos de la empresa provee dos tiempos de comida (desayuno y 

almuerzo), lo cual corresponde al 50% del VET. Se determina que el desayuno debe 

aportar el 20% del VET (400 kcal) y el almuerzo el 30% del VET (600 kcal) ambos tiempos 

con una distribución de macronutrientes de 55% de CHO, 15% de CHON y 30% de grasa. 

Seguidamente, se visitó la soda con una balanza de alimentos, cuaderno y lapicero; se 

pesó cada una de las porciones de los diferentes productos cocidos que componían el 

plato del día, tanto en el almuerzo como en el desayuno, esto se hizo durante un mes, 

analizando un total de 40 platillos.  

Una vez que se pesaron todos los alimentos se confeccionó una tabla en Microsoft Word 

diseñada para analizar los platillos y con la ayuda de las tablas de factores de conversión 

y el programa valornut de la UCR se determinó el valor nutricional de cada producto. 
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Luego se calculó el total de gramos (carbohidratos, proteínas y grasas) y calorías 

aportadas por el plato y se comparó con las cantidades que debería contener el plato 

ideal. El rango en que deben ubicarse los porcentajes de adecuación corresponde a 90-

120% 

Al finalizar el análisis cuantitativo se pudo observar que en el desayuno todos los platillos 

presentan porcentajes de adecuación, tanto para macronutrientes como para calorías,  

que superan el rango deseado (90% - 120%). En promedio el porcentaje de adecuación 

para carbohidratos es de 166,7%, proteína 307,6%, grasa 450,1% y calorías 278,2%. Con 

respecto al almuerzo la mayoría de los platillos presentan porcentajes de adecuación que 

superan el rango deseado (90% - 120%). En promedio el porcentaje de adecuación para 

carbohidratos es de 197,6%, proteína 200,7%, grasa 186,6% y calorías 162,9%.  

A través de ésta actividad se pudo comprobar que el menú proporcionado en la soda de la 

empresa Caminos del Sol S.A. es inadecuado nutricionalmente, provocando una 

afectación en el rendimiento laboral y en el estado nutricional de los comensales.  

 

Actividad 14 

Tema: Análisis cualitativo del menú 

 

Objetivo: Determinar la percepción de las propiedades organolépticas de los platillos 

servidos en el desayuno y almuerzo, mediante un análisis sensorial en el servicio de 

alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A. durante cuatro semanas. 
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Tabla 16. 

Análisis cualitativo del menú  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Análisis 

cualitativo 

del menú 

durante 

cuatro 

semanas. 

No Aplica Computadora 

Redecilla 

Hojas con 

machote en 

donde se 

evalúa la 

apariencia, 

gusto, aroma, 

temperatura, 

tamaño de la 

porción y 

armonía,  

tomando en 

cuenta la 

siguiente 

escala de 

evaluación: 

Excelente, 

bueno, 

regular, malo 

y muy malo 

(ver Anexo 

16).     

Lapicero   

Cámara 

fotográfica  

Desayuno  

Con respecto al 

aroma, gusto y 

temperatura, en 

general fue 

bueno, en 

relación con la 

apariencia se 

consideró 

buena la 

mayoría de 

ocasiones (13 

platillos); sin 

embargo, una 

cantidad 

significativa de 

platillos tienen 

una apariencia 

regular (7 

platillos) 

,principalmente 

por la falta de 

colores en el 

plato. En 

referencia al 

tamaño y la  

 

Se realiza el 

análisis 

mediante las 

siguientes 

características 

organolépticas 

apariencia, 

gusto, aroma, 

temperatura, 

tamaño de la 

porción y 

armonía 

(AGATTA).  

12 horas  

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   armonía del 

plato, la 

mayoría de 

ocasiones 

se 

consideraron 

inadecuados 

debido a que 

las 

porciones 

son 

excesivas 

(ver Figura 

58  ).  

Almuerzo 

Con 

respecto al 

almuerzo, el 

aroma, 

gusto, 

apariencia, 

temperatura 

y armonía, 

en general 

se 

consideraron 

buenos la  

  

Continúa  
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   mayoría de 

ocasiones; 

sin embargo, 

el tamaño 

fue 

inadecuado 

la mayoría 

de los casos 

debido a que 

las 

porciones 

servidas 

fueron 

excesivas 

(ver Figura 

59.). 

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Para iniciar con el análisis cualitativo del menú actual de la soda de la empresa se 

confeccionó un machote en Microsoft Word para calificar el aroma, gusto, apariencia, 

temperatura, tamaño y armonía del plato servido en el desayuno y el almuerzo. 

Posteriormente, se visitó el servicio de alimentos a las 9am y a las 12md, debido que a 

esa hora se servía el desayuno y el almuerzo, se analizó sensorialmente el platillo 

correspondiente según el tiempo de comida, se llevó un control a través del machote y se 

fotografió el plato.  

Lo anterior se realizó durante un mes, analizando cualitativamente un total de 40 platillos, 

los mismos que fueron analizados cuantitativamente.  
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Al finalizar el análisis cualitativo se pudo observar que en el desayuno el aroma, gusto y 

temperatura, en general fue bueno, en relación con la apariencia se consideró buena la 

mayoría de ocasiones; sin embargo, una cantidad significativa de platillos tienen una 

apariencia regular debido a que los colores del plato no son muy agradables a la vista. En 

referencia al tamaño y la armonía del plato, la mayoría de ocasiones se consideraron 

inadecuados porque las porciones servidas eran muy grandes y en ocasiones eran poco 

balanceados.  

Con respecto al almuerzo, el aroma, gusto, apariencia, temperatura y armonía, en general 

se consideraron buenos la mayoría de ocasiones; sin embargo, el tamaño fue inadecuado 

la mayoría de los casos. 

 

Actividad 15. 

Tema: Elaboración de un menú cíclico de 5 semanas  

 

Objetivo: Diseñar un menú cíclico de 5 semanas adecuado nutricionalmente que incluya 

desayuno y almuerzo 

Tabla 17. 

Elaboración de un menú cíclico 

Actividad Participante

s 

Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duració

n 

Diseño de un 

menú cíclico de 

5 semanas 

adecuado 

nutricionalmente

. 

No aplica Computador

a  

Calculadora 

Lista de 

alimentos 

preferidos 

(ver Anexo 

8) de los  

Se diseñó un 

menú cíclico de 

5 semanas (ver 

Anexo 36), 

adecuado 

nutricionalmente

, satisfaciendo 

las  

 

Se 

calcula el 

valor 

energétic

o total 

promedio 

de la 

población

,  

15 

horas 

Continúa  
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

  colaboradores 

de la 

empresa, los 

cuales se 

determinaron 

a través de la 

encuesta de 

“Gustos y 

preferencias” 

.  

Menú cíclico 

de 5 semanas 

impreso. 

recomendaciones 

dietéticas 

diarias de 

energía (RDD) y 

macronutrientes 

para la población.  

El menú se 

diseñó con base 

en un 

requerimiento 

energético total 

promedio de 

2000 kcal.  

El 50% del VET 

total es cubierto 

en el servicio de 

alimentos en 

donde el 20% 

(400kcal) se 

consume en el 

desayuno y el 

30% (600 kcal) 

en el almuerzo. 

La distribución de 

macronutrientes 

en ambos 

tiempos de 

comida es de 

55% de 

tomando 

en cuenta 

la edad y el 

tipo de 

actividad 

física . 

 

 

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   carbohidratos, 

15% de 

proteínas y 

30% de 

grasas. 

Al ser un 

menú de 5 

semanas se 

confecciona 

con 6 bases 

en cada 

tiempo de 

comida 

eligiendo en 

el desayuno 

el huevo solo, 

la carne sola, 

embutidos, 

huevo mixto, 

queso solo y 

res mixto, 

mientras que 

el almuerzo 

se diseñó con 

res solo, pollo 

mixto, cerdo, 

pescado, res 

mixto y pollo 

solo.    

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Sistematización: 

La soda de la empresa Caminos del Sol S.A. no cuenta con un menú cíclico establecido, 

por lo tanto los platillos se repiten frecuentemente y no hay variedad respecto al aporte 

nutricional de los alimentos. Con el fin de solucionar lo anterior se elaboró un menú cíclico 

de cinco semanas. 

Para dar inicio con el diseño de un menú cíclico de 5 semanas se calculó el requerimiento 

energético total promedio de la población tomando en cuenta la edad, el tipo de actividad 

física y el sexo. Este corresponde a 2000 kcal. Posteriormente se establece el porcentaje 

del VET que idealmente se debe suministrar en cada tiempo de comida y la distribución 

de macronutrientes.  

El servicio de alimentos de la empresa provee dos tiempos de comida ( el desayuno y el 

almuerzo), lo cual corresponde al 50% del VET.  

Se determina que el desayuno debe aportar el 20% del VET, lo que corresponde a 400 

kcal,  distribuidas con respecto a los macronutrientes de la siguiente manera: 55% de 

CHO, 15% de CHON y 30% de grasa. 

Se confeccionó una estructura del plato, la cual consistió en gallo pinto como plato fuerte 

todos los días, una base proteica (varía todos los días), una o dos guarniciones cuidando 

que el plato sea nutricionalmente adecuado y, además, se propuso la inclusión de una 

fruta fresca de temporada. Con respecto a la bebida, el desayuno no la incluye debido a 

que los colaboradores cuentan con termos industriales colocados en el comedor para el 

consumo libre sin costo alguno. 

Posteriormente, se establecieron las seis bases a utilizar para la confección del menú del 

desayuno, al ser este un menú simple, únicamente se requirió calcular el mínimo común 

múltiplo tomando en cuenta el número de bases y el número de días por semana, esto 

para determinar el número de casillas que se requieren para diseñar la plantilla del 

método escalerilla y la cantidad de recetas por base. 

Seguidamente, se diseñó la plantilla para el menú y por medio del método escalerilla se 

distribuyó las bases durante los días de las cinco semanas establecidas inicialmente. 

Luego, se diseñó el menú de manera completa agregando el plato fuerte, la base proteica, 

las guarniciones y la fruta, utilizando las porciones estándar recomendadas para un 
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servicio de alimentos y para finalizar se realizó un cálculo cuantitativo del menú propuesto 

para el desayuno, asegurando que este sea adecuado nutricionalmente.        

 El menú correspondiente al almuerzo aportó el 30% del VET lo que equivale a 600 kcal 

distribuidas según los macronutrientes de la siguiente manera: 55% de CHO, 15% de 

CHON y 30% de grasa. 

Se confeccionó una estructura del plato, la cual consistió en una opción proteica, dos 

guarniciones harinosas, dos guarniciones vegetales, se propondrá el uso de limón como 

aderezo de ensaladas y la disminución de las cantidades de azúcar en los frescos 

naturales. 

Posteriormente se establecieron las seis bases a utilizar para la confección del menú del 

almuerzo, al ser este un menú simple, únicamente se requirió calcular el mínimo común 

múltiplo tomando en cuenta el número de bases y el número de días por semana, esto 

para determinar el número de casillas que se requieren para diseñar la plantilla del 

método escalerilla y la cantidad de recetas por base. 

Seguidamente se diseñó la plantilla para el menú y por medio del método escalerilla se 

distribuyó las bases durante los días de las cinco semanas establecidas inicialmente. 

Luego, se diseñó el menú de manera completa agregando la opción proteica, las 

guarniciones harinosas y vegetales y el refresco natural utilizando las porciones estándar 

recomendadas para un servicio de alimentos y para finalizar se realizó un cálculo 

cuantitativo del menú propuesto para el almuerzo asegurando que este sea adecuado 

nutricionalmente. 

Es importante mencionar que la encargada de cocina solicitó que los días viernes 

permaneciera en el menú el pollo frito con tortilla y las papas fritas, lo anterior debido a 

que es el plato que más se vende. Sin embargo, se modificó el menú original eliminando 

el arroz y los frijoles y aumentando la cantidad de vegetales.          

El menú se confeccionó tomando en cuenta la encuesta de gustos y preferencias 

alimentarias de la población realizada al inicio de la práctica universitaria supervisada 

(PUS).  
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Actividad 16 

Tema: Análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas propuesto. 

 

Objetivo: Determinar la percepción de las propiedades organolépticas de los platillos 

propuestos en el menú cíclico de 5 semanas. 

Tabla 18. 

Análisis cualitativo del menú  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Análisis 

cualitativo 

del menú 

cíclico de 

5 semanas 

propuesto. 

No Aplica Computadora  

Machote 

confeccionado 

en Microsoft 

Word en 

donde se 

evalúa la 

apariencia, el 

tamaño de la 

porción y 

armonía del 

plato,  

tomando en 

cuenta la 

siguiente 

escala de 

evaluación: 

excelente, 

bueno, 

regular, malo 

y muy malo.  

 

Desayuno  

Con respecto 

a la apariencia 

se consideró 

en 14 platillos 

excelente y en 

10 buena 

debido a que 

la mayoría de 

los platos 

cuentan con 

colores que 

pueden 

generar 

atracción al 

comensal.  

Con referencia 

al tamaño de 

la porción se 

considera 

excelente en 

la  

Se realiza el 

análisis 

mediante las 

siguientes 

características 

organolépticas: 

apariencia, 

tamaño de la 

porción y 

armonía del 

plato.  

12 horas  

         Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

  (ver Anexo 

39 y Anexo 

40. ) 

 

totalidad de los 

platillos debido 

a que se cree 

puede satisfacer 

nutricionalmente 

a los usuarios 

del servicio de 

alimentos.   

Con respecto a  

la armonía del 

plato, la 

mayoría de 

ocasiones se 

consideró 

excelente 

porque los 

platillos se 

encuentran  

balanceados 

(ver Figura 82 ) 

Almuerzo 

Con respecto al 

almuerzo, la 

apariencia, el 

tamaño y la 

armonía 

de la mayoría  

  

Continúa 
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Continuación  

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   de los platillos 

propuestos se 

consideraron 

excelentes 

debido a que 

son 

balanceados,  

adecuados 

nutricionalmente 

y 

cuidadosamente 

confeccionados 

para ser 

atractivos para 

el comensal (ver 

Figura 83 ) 

 

  

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Sistematización: 

Para iniciar con el análisis cualitativo del menú de 5 semanas propuesto a la soda de la 

empresa se confeccionó un machote en Microsoft Word.  

Al no lograr observar los platos preparados debido a que el servicio de alimentos no 

implementó el menú cíclico de 5 semanas durante la visita al lugar, se opta por realizar un 

análisis organoléptico de los platillos calificando únicamente lo que podría ser la 

apariencia, el tamaño y armonía del plato que se propone en el desayuno y almuerzo. 

El análisis se realizó a un total de 50 platillos, de los cuales 25 fueron desayunos y 25 

almuerzos. 
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Al finalizar el análisis cualitativo se consideró que en el desayuno la apariencia de los 

platillos es excelente en 14 platillos y buena en 10 debido a que la mayoría de los platos 

cuentan con colores que pueden generar atracción al comensal.  En referencia al tamaño 

de la porción se considera excelente en la totalidad de los platillos debido a que se cree 

que puede satisfacer nutricionalmente a los usuarios del servicio de alimentos.  Con 

respecto a  la armonía del plato, la mayoría de ocasiones se consideró excelente porque 

los platillos se encuentran  balanceados y atractivos.  

En referencia al menú propuesto para el almuerzo, la apariencia, el tamaño y la armonía 

de la mayoría de los platillos propuestos se consideraron excelentes debido a que son 

balanceados,  adecuados nutricionalmente y cuidadosamente confeccionados para ser 

atractivos para el comensal. 

Actividad 17.  

Tema: Elaboración de un protocolo de limpieza para el área de servicio de 

alimentos. 

 

Objetivo: Facilitar la limpieza y desinfección de áreas a través del diseño de un protocolo 

de limpieza para el servicio de alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A. 

Tabla 19.  

Elaboración de un protocolo de limpieza para el área de servicio de alimentos 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

Elaboración 

de un 

protocolo 

de limpieza 

para el área 

de servicio 

de 

alimentos.    

No aplica Computadora  

Protocolo de 

limpieza 

impreso (ver 

Anexo 14).   

 

Por medio de 

la observación 

se verificó que 

en algunas 

ocasiones los 

participantes 

implementaron 

las medidas  

Elaboración 

de un 

protocolo de 

limpieza  

específico 

según  el 

área a 

desinfectar 

tomando en  

2 horas 

Continúa 
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Continuación 

Actividad Participantes Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duración 

   propuestas 

al 

desinfectar 

áreas como 

la alacena, 

la 

refrigeradora 

y los pisos. 

 

cuenta la 

frecuencia, el 

equipo, los 

productos y el 

procedimiento 

para la 

correcta 

desinfección. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Sistematización: 

Se confeccionó un protocolo de limpieza y desinfección para la planta física que 

comprende la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. con el fin de mejorar las 

condiciones actuales y profundizar en el aseo general del establecimiento. 

El protocolo de limpieza y desinfección abarca el aseo de los pisos, las paredes y los 

techos, los fluorescentes, la pila, la alacena y la refrigeradora en sus partes internas y 

externas. Además, se especificó la frecuencia de limpieza, el equipo utilizado como 

escoba, trapeador, guantes, cloro y otros.  

Se realizaron visitas posteriores a la entrega del protocolo y se verificó que en algunas 

ocasiones los funcionarios implementaron las medidas propuestas. 

Actividad 18.  

Tema: Elaboración de un protocolo de selección y almacenamiento de los diferentes 

productos de consumo. 

 

Objetivo: Garantizar una óptima calidad e inocuidad de los alimentos mediante la 

elaboración de  un protocolo para la adecuada selección y almacenamiento de los 

diferentes productos. 
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Tabla 20. 

Protocolo de selección y almacenamiento de alimentos   

Actividad Participant

es 

Recursos 

materiales 

Resultados Estrategia 

educativa 

Duració

n 

Diseño de un 

protocolo de 

selección y 

almacenamien

to de los 

diferentes 

productos de 

consumo. 

No aplica Computadora  

Protocolo de 

selección y 

almacenamien

to de los 

alimentos 

impreso (ver 

Anexo 37). 

Por medio de 

la observación 

se verificó que 

los 

participantes 

implementaro

n la mayoría 

de ocasiones 

las medidas 

propuestas en 

el protocolo 

de selección y 

almacenamien

to de los 

productos 

aplicando el 

método PEPS 

y siguiendo 

cuidadosamen

te los criterios 

de selección 

de los 

diferentes 

tipos de 

alimentos. 

Elaboración 

de un 

protocolo de 

selección y 

almacenamien

to específico 

para los 

diferentes 

grupos de 

alimentos.   

2 horas  

 Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Sistematización: 

Se notó en algunas situaciones que el personal de cocina desconoce las características 

que deben tener los alimentos para ser aptos para el consumo, otra deficiencia observada 

es que no almacenan los alimentos correctamente.  

Por lo anterior se decidió confeccionar un protocolo de selección que considere las 

condiciones propias del producto y almacenamiento, tomando en cuenta el método PEPS, 

con el fin de evitar el desperdicio de los mismos. 

Se diseñó el protocolo considerando el alimento (abarrotes, frutas y vegetales, leche y 

derivados, carnes rojas, pollo y pescado), los criterios de selección y el lugar propicio para 

almacenarlos tomando en cuenta la temperatura, humedad y la manera adecuada de 

desinfectar los alimentos, específicamente frutas y vegetales, además, de la estructura 

física que los contiene.  

Se realizaron visitas posteriores a la entrega del protocolo y se verificó que los 

funcionarios implementaron la mayoría de ocasiones las medidas propuestas 

Se programó una reunión con el personal de cocina para la entrega del manual de 

inocuidad alimentaria, el cual comprende los protocolos de limpieza y desinfección y el 

protocolo de selección y almacenamiento de alimentos, estos se explicaron, se atendieron 

dudas y se inició la implementación de los mismos al día siguiente. También se hizo 

entrega del menú cíclico impreso, se explicó y en días posteriores a la entrega se observó 

que se implementó en algunas ocasiones pero no servían las porciones establecidas.   
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CAPÍTULO IV. CONCLUSIONES Y 

RECOMENDACIONES 
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4.1 Conclusiones  

 

Seguidamente se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas de 

Práctica Universitaria Supervisada para optar por el grado de Licenciatura en Nutrición 

Humana, cumplidas en la empresa Caminos del Sol, Cartago, Costa Rica. 

 Se logró determinar por medio de la evaluación antropométrica el estado 

nutricional de los colaboradores de la empresa Caminos del Sol S.A. Sin distinción 

de género, se obtuvo como resultado que el 38% de la población presenta un 

estado nutricional normal, manifestando el mismo porcentaje (38%) el personal 

con sobrepeso. Además, se concluye que el 17% de los evaluados presentan 

obesidad grado 1, el 5% obesidad grado 2 y el 2% de las personas analizadas 

obesidad grado 3. 

 

  Los participantes de las charlas mostraron una actitud positiva en la recepción de 

conocimientos con respecto a los temas expuestos. En la charla de Grupos de 

Alimentos los asistentes  fueron capaces en diferentes actividades de identificar 

los productos según los grupos. En cuanto a las frutas y vegetales se observó un 

aumento en la demanda de estos productos en el servicio de alimentos. Con 

respecto al plato saludable, identificaron los alimentos recomendados, así como 

las porciones adecuadas. Al referirse a la fibra y el agua el público valoró la 

importancia de estos en los procesos vitales de nuestro organismo. Se 

comprometieron a disminuir el uso de azúcar agregada y en el servicio de 

alimentos se restringió el uso de esta en los refrescos naturales. Con relación al 

etiquetado nutricional   manifestaron la intención de utilizar la tarjeta de “semáforo 

nutricional” al realizar las compras. 

 

 Se obtuvo una mejora en el estado nutricional de los pacientes que asistieron a la 

consulta nutricional. Al concluir la intervención nutricional se observó en los 

hombres que un paciente se mantuvo con un estado nutricional normal en la 

primera y última consulta individualizada. Con respecto a los pacientes con 

obesidad disminuyeron de 8 a 5. Los pacientes con sobrepeso aumentaron de 6 a 

9 producto de la mejoría de su estado nutricional, pasando de obesidad a 

sobrepeso. En cuanto a la grasa corporal la cantidad de empleados con muy 

elevado porcentaje de grasa corporal disminuyó de 12 a 9. Mientras que las 
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mujeres, dos pacientes se mantuvieron con un estado nutricional normal en la 

primera y última consulta individualizada. Con respecto a las pacientes con 

obesidad disminuyeron de   10 a 9. Las pacientes con sobrepeso aumentaron de 3 

a 4 producto de la mejoría de su estado nutricional pasando de obesidad a 

sobrepeso. En cuanto a la grasa corporal, la cantidad de colaboradoras con muy 

elevado porcentaje de grasa corporal se mantuvo pero se observó una mejoría en 

una persona, la cual pasó de porcentaje de grasa alto a normal. 

 

 Se determinó en el análisis cualitativo del menú ofrecido en el desayuno por la 

soda de la empresa Caminos del Sol S.A. que el aroma, gusto y temperatura, en 

general fue bueno; en relación con la apariencia se consideró buena la mayoría de 

ocasiones (13 platillos); sin embargo, una cantidad significativa de estos tienen 

una apariencia regular (7 platillos) principalmente por la falta de colores en el plato. 

Con referencia al tamaño y armonía del plato, casi siempre se consideraron 

inadecuados debido a que las porciones son excesivas. En cuanto al almuerzo, el 

aroma, gusto, apariencia, temperatura y armonía, en general se consideraron 

buenas la mayoría de ocasiones; sin embargo, el tamaño fue inadecuado en la 

mayoría de los casos debido a que las porciones servidas fueron excesivas. 

 

 

 Con respecto al análisis cuantitativo del menú (desayuno y almuerzo), en general, 

se consideró inadecuado nutricionalmente debido a que la mayoría de los 

porcentajes de adecuación de los platillos analizados superan el rango deseado 

(90% - 120%) de macronutrientes y energía. 

 

 Los funcionarios del servicio de alimentos mostraron una actitud positiva hacia la 

transmisión de conocimientos en las charlas mencionadas anteriormente así como 

en las específicas de manipulación de alimentos, adecuado manejo de residuos, 

diferentes técnicas de cocción y el taller de lavado de manos. La implementación 

de los conocimientos adquiridos se notó al momento de descartar aceites y grasas 

en un recipiente adecuado, al retirar los desechos diariamente del servicio de 

alimentos, al lavarse las manos adecuadamente y en forma continua, cuando se 

almacenaban los productos siguiendo el método PEPS y al modificar la forma de 

refrigerar productos en recipientes poco profundos. 



   112 
 

 

 Se notó una mejora en el servicio de alimentos una vez leído y analizado el 

Protocolo de Selección y Almacenamiento. Lo anterior se justifica al observar en 

las compras productos más frescos, un almacenamiento a temperatura adecuada 

según el tipo de producto y la aplicación del método PEPS al almacenar los 

alimentos. 

 

 Una vez entregado y analizado el protocolo de limpieza y desinfección se verificó 

mediante la observación que en algunas ocasiones los funcionarios implementaron 

las medidas propuestas al desinfectar áreas como la alacena, refrigeradora y 

pisos. 

 

 El menú cíclico de 5 semanas diseñado es adecuado nutricionalmente, satisface 

las recomendaciones dietéticas diarias de energía (RDD) y macronutrientes para 

la población y garantiza la variedad de platillos. Además, permite una mejor 

distribución del tiempo y administración del recurso económico. 

 

4.2 Recomendaciones  

 

A continuación se enumeran recomendaciones para mejorar las condiciones nutricionales 

de los involucrados: 

Empresa Caminos del Sol S.A.    

 Mostrar interés por el estado de salud del personal mediante la contratación de un 

profesional en nutrición con el propósito de controlar el estado nutricional de la 

población, dar seguimiento a los pacientes que presentan diferentes patologías 

para un control adecuado y como consecuencia lograr una mejora en el 

rendimiento laboral. Además, de capacitar regularmente el servicio de alimentos 

con el fin de cuidar la salud de los comensales. 

 

 Implementar a nivel empresarial programas y campañas de motivación y 

educación nutricional con el objetivo de promocionar la salud. 
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 Proporcionar un equipo de cocina moderno y específico a la soda para 

implementar diversas técnicas de cocción más adecuadas nutricionalmente. 

 

 Realizar mejoras en la infraestructura del servicio de alimentos ampliando el 

espacio, mejorando la iluminación y permitiendo una mejor ventilación. 

 

Servicio de alimentos    

 Implementar el menú cíclico de 5 semanas propuesto, cuidando las porciones de 

alimentos con el fin de cumplir con las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) y 

la distribución de macronutrientes que la población requiere. 

 

 Reducir el uso de aceite al realizar las preparaciones de alimentos.  

 

 Seleccionar los alimentos de mejor calidad ofrecidos en el mercado siguiendo los 

lineamientos sugeridos en el Protocolo de Selección y Almacenamiento. 

 

 Almacenar los distintos grupos de alimentos en las áreas y temperaturas más 

aptas para mantener su calidad y frescura según el Protocolo de Selección y 

Almacenamiento. 

 

 Aplicar el método “PEPS” al momento de almacenar los alimentos para evitar que 

estos se deterioren. 

 

 Limpiar y desinfectar regularmente las áreas del Servicio de Alimentos, así como, 

el equipo de cocina según el Protocolo de Limpieza y Desinfección. 

 

 Mantener el control de temperatura de los diferentes tipos de alimentos para 

prevenir enfermedades de transmisión alimentaria según el Manual de Inocuidad 

Alimentaria. 

 

 Implementar el uso de tablas de colores para picar con el propósito de seleccionar 

cada color de tabla y relacionarlo con el grupo de alimento respectivo; de esta 

manera se evita la contaminación cruzada. 
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 Leer y analizar periódicamente los diferentes protocolos facilitados como una 

manera de autocapacitarse. 

 

 Llevar un orden monetario de los gastos realizados en el Servicio de Alimentos 

para tener un mejor control del dinero.   
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Anexo 1. Cuestionario sobre conocimientos nutricionales 
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Anexo 2. Análisis de resultados sobre cuestionario de conocimientos nutricionales 

 

Figura 2 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de la definición 

de alimentación balanceada  

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 3 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de las 

enfermedades que pueden padecer personas con sobrepeso u obesidad 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 4  Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de la función de 

los alimentos que contienen fibra 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

 

Figura 5  Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca del consumo de 

frutas y vegetales  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 6 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos 

fuente de vitamina C 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 7 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos 

que aportan mayor contenido de carbohidratos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 8 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos 

que aportan mayor contenido de proteína 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 9 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos 

que aportan mayor contenido de grasa 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 10  Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los 

alimentos que son fuente de fibra 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 11 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los 

alimentos que son fuente de colesterol 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 3. Evaluación sobre el servicio de alimentos 
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Anexo 4. Análisis de resultados sobre la encuesta del Servicio de Alimentos 

 

Figura 12  Percepción de los usuarios de la soda de la empresa acerca del sabor 

temperatura y cocción de los alimentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 13 Percepción de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la 

cantidad de alimentos servidos por plato, presentación y atención del personal 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 14  Percepción de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la  

limpieza del servicio de alimentos y la vajilla, así como el horario 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 15  Percepción de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la 

iluminación y ventilación del servicio de alimentos, así como la velocidad de 

atención del personal 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 5. Encuesta sobre hábitos alimentarios 
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Anexo 6. Análisis de resultados de la encuesta sobre hábitos alimentarios 

 

Figura 16 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la cantidad de tiempos de comida que realizan 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 17 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la regularidad diaria en los horarios de cada tiempo de comida 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 18 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca del lugar donde se preparan los alimentos que consume durante su horario 

laboral   

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 19  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la adición de sal a los platillos después de estar servidos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

 

90% 

6% 

1% 3% 

Casa

Soda o restaurante

En el trabajo

No contestó

2% 

24% 

72% 

2% 

Siempre

Algunas veces

Nunca

No contestó



   132 
 

Figura 20 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la cantidad de las grasas que utiliza para preparar los alimentos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 21  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la forma de cocción que utilizan la mayoría de veces para preparar pollo y 

bistec de res  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 22  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la forma de cocción que utilizan la mayoría de veces para preparar 

pescado y papas 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 23  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la forma de cocción que utilizan la mayoría de veces para preparar 

plátano y huevo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 24  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la forma de cocción que utilizan la mayoría de veces para preparar 

vegetales 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 25  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de la leche, queso y yogurt 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 26  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de helados, margarina y mayonesa. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 27 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de carnes, pescado y pescado enlatado  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 28  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de embutidos, huevo y frutas  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 29 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de vegetales harinosos, vegetales no 

harinosos y cereales  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 30  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de galletas, leguminosas y golosinas  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 31 Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de azúcar, refrescos gaseosos y café o té   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 32  Conocer los hábitos alimentarios de los colaboradores de la empresa 

acerca de la frecuencia de consumo de comidas rápidas y licor 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 7. Encuesta de gustos y preferencias 
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Anexo 8. Análisis de resultados de la encuesta sobre gustos y preferencias 

 

Figura 33  Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a frutas durante el desayuno  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 34  Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a frutas durante el desayuno  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 35 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las harinas durante el desayuno  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 36  Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las proteínas durante el desayuno  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 37  Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las proteínas durante el desayuno 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 38 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las bebidas durante el desayuno 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 39 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las harinas durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 40 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las harinas durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 41  Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las proteínas durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 42 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a las proteínas durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 43 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a vegetales durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 44 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a vegetales durante el almuerzo  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 45 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a bebidas durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 46 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa 

con respecto a postres durante el almuerzo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 9. Encuesta sobre el conocimiento de manipulación de alimentos 
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Anexo 10. Análisis de resultados de la encuesta sobre el conocimiento de 

manipulación de alimentos 

 

Figura 47  Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la 

definición de inocuidad alimentaria 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 48 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca del 

rango de temperatura donde se multiplica más rápidamente la mayoría de las 

bacterias patógenas 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 49 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la 

temperatura ideal de refrigeración 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 50 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de 

reacción de las bacterias patógenas al congelar un alimento 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 51 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la 

definición de desinfección  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 52 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la 

función de la desinfección 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 53 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca del 

proceso a seguir con productos enlatados golpeados 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 54 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la 

definición de la enfermedad de transmisión alimentaria  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 55  Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca del 

mantenimiento de la cadena de frio 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

Figura 56  Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de 

formas de evitar la contaminación cruzada 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 57 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de los 

pasos a seguir para un correcto lavado de manos 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 11. Anamnesis nutricional 
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Anexo 12. Anamnesis Nutricional de Seguimiento 
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Anexo 13. Manual de inocuidad alimentaria 
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Anexo 14. Protocolo de Limpieza y Desinfección de áreas 
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Anexo 15. Carné de manipulación de alimentos 

 

Figura 81 Carné de manipulación de alimentos 
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Anexo 16. Plantilla para realizar el análisis cualitativo del menú 

 

Tabla 21.  

Plantilla para realizar el análisis cualitativo del menú  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 17. Análisis cualitativo del menú durante el desayuno y almuerzo 

 

Figura 58  Análisis cualitativo del menú en el tiempo de comida del desayuno 

durante el mes de Octubre, 2016. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 59 Análisis cualitativo del menú en el tiempo de comida del almuerzo durante 

el mes de Octubre, 2016. 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 18. Estado nutricional y Requerimiento energético total de la población 
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Fuente: Elaboración propia, 2017 
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Anexo 19. Ficha nutricional 

Tabla 5. 

Ficha nutricional 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 20. Estado Nutricional de los colaboradores de la empresa Caminos del 

Sol S.A 

 

Figura 60 Estado Nutricional de los colaboradores de la empresa Caminos del Sol 

S.A 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 21. Plantilla para plan de alimentación 
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Anexo 22. Lista de intercambios 
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Anexo 23. Folletos informativos 

Figura 68 Folleto informativo de Diabetes Mellitus tipo 2 

 

 Fuente: Elaboración propia, 2017.  
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Figura 69  Folleto informativo de Dislipidemia Mixta 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 70 Folleto informativo de Enfermedades Cardiovasculares 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 71 Folleto informativo de Esteatosis Hepática  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 72 Folleto informativo de Gastritis 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 73 Folleto informativo de Hiperuricemia 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 74 Folleto informativo de Hipotiroidismo 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 75 Folleto informativo de Litiasis Renal 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017 
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Figura 76 Folleto informativo de Hipertensión Arterial 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 77 Folleto informativo de Reflujo Gastroesofágico 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 78 Folleto informativo de Síndrome del Intestino Irritable 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 24. Folleto sobre índice glucémico de los alimentos 
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Anexo 25. Análisis de resultados obtenidos durante las consultas nutricionales 

individualizadas con respecto al Estado Nutricional y porcentaje de grasa corporal 

 

Figura 64 Comparación del estado nutricional de pacientes masculinos durante la 

primera y cuarta consulta nutricional individualizada  

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 65  Comparación del porcentaje de grasa de pacientes masculinos durante la 

primera y cuarta consulta nutricional individualizada 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Figura 66 Comparación del estado nutricional de pacientes femeninas durante la 

primera y cuarta consulta nutricional individualizada 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 67 Comparación del porcentaje de grasa de pacientes femeninas durante la 

primera y cuarta consulta nutricional individualizada 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 26. Actividad de evaluación para charla de grupos básicos de alimentos y 

frutas y vegetales 
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Anexo 27. Actividad de evaluación para charla de fibra y agua 
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Anexo 28. Actividad de evaluación para charla de azúcar 
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Anexo 29. Tarjeta de Semáforo Nutricional 

 

Figura 79  Tarjeta de semáforo nutricional  

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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Anexo 30. Actividad de evaluación para charla de manipulación de alimentos 
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Anexo 31. Afiche sobre la forma correcta de lavarse las manos con agua y jabón 

 

Figura 80  Afiche sobre correcto lavado de manos 

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

   204 
 

Anexo 32. Actividad de evaluación para charla de desechos de residuos de forma 

racional 
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Anexo 33. Actividad de evaluación para charla de técnicas de cocción 
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Anexo 34. Análisis Cuantitativo del menú en el tiempo de comida del desayuno 
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Anexo 35. Análisis cuantitativo del menú en el tiempo de comida del almuerzo 
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Anexo 36. Menú cíclico de 5 semanas 
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Anexo 37. Protocolo de selección y almacenamiento de los alimentos 
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Anexo 38. Seguimiento de la consulta nutricional individualizada 

 

Tabla 20. 

Consulta Nutricional Individualizada 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

 

 

 

 

 



 

 

   275 
 

Anexo 39. Análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas del menú propuesto 

en el tiempo de comida del desayuno 
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Anexo 40. Análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas del menú propuesto 

en el tiempo de comida del almuerzo 
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Anexo 41. Resultados del análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas 

propuesto en los tiempos de comida del desayuno y almuerzo 

 

Figura 82 Resultados del análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas 

propuesto en el tiempo de comida del desayuno   

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 

Figura 83 Resultados del análisis cualitativo del menú cíclico de 5 semanas 

propuesto en el tiempo de comida del almuerzo   

 

 

Fuente: Elaboración propia, 2017. 
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