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INTRODUCCION

Una persona trabajadora se encuentra un tercio del dia en su lugar de trabajo y para
responder o desempefiarse de manera éptima a todas sus exigencias laborales requiere
una nutricién que le permita tener una buena condicién fisica y mental. Hoy en dia, la
alimentacion en el trabajo, todavia, 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 compafiias estan tomando conciencia, saben que si los habitos
alimentarios de las personas mejoran y los empleadores respetan el horario del
almuerzo su rendimiento deberd aumentar y si, ademas, durante el tiempo de descanso
se separan fisicamente de su puesto, recuperarian energia y el desgaste que puedan
tener (Guihard, 2012).

La mala alimentacién laboral causa pérdidas de hasta el 20% en la productividad, esto
lo confirma la Organizacion Internacional del Trabajo. Una conducta alimentaria
inadecuada puede converger en mala nutricién o sobrepeso, como también en estrés y
problemas de salud como hipertension arterial, hipercolesterolemia, accidentes
cerebrovasculares, diabetes y hasta en cancer; provocando bajo rendimiento laboral y

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

La alimentacion saludable debe estar presente en todos los tiempos de comida
ofrecidos a los trabajadores, siendo el lugar de trabajo una buena plataforma de
promocién de habitos saludables para los trabajadores y sus familias (Aranceta y Serra,
2012).

Por lo anterior se realiza una intervencién nutricional en la empresa Caminos del Sol
S.A., ubicada 300 metros al oeste del cruce Pacayas-Cot, Cartago, Costa Rica, durante
el periodo de setiembre 2016 a marzo 2017, con el proposito de educar
nutricionalmente a la poblacién (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 alimentacién para garantizar productos

inocuos y balanceados nutricionalmente.

El siguiente documento esta estructurado en seis capitulos diferentes, los cuales se

presentan de la siguiente manera: Capitulo 1: abarca la introduccion,
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describe la empresa, resefia histdrica, misidén, visién, organigrama, diagnéstico,
métodos de evaluacion, analisis cualitativo y cuantitativo del mend, estado nutricional de
la poblacion, analisis FODA, identificacion y delimitacién del problema y los objetivos,
general y especificos. Capitulo 2: incluye el Marco Tedrico, el cual abarca definicion de
términos basicos y especificos, conocimientos tedricos del servicio de alimentos y para
confeccionar charlas educativas. Ademas, se anotan caracteristicas de la poblacion en
estudio y temas generales para el disefio de la propuesta. Capitulo 3: contiene la matriz
educativa y la sistematizacion de cada una de las actividades que se efectuaron durante
las 640 horas de la practica universitaria. Capitulo 4: contiene las conclusiones y
recomendaciones que se dan a la empresa Caminos del Sol S.A. al concluir la practica.
Capitulo 5: abarca la bibliografia utilizada para la elaboracion de este documento.
Capitulo 6: se refiere a los anexos de todos los documentos utilizados en el informe, asi

como el material educativo suministrado.

1.1 Descripcién de la institucién

Caminos del Sol S.A. es una empresa nacional ubicada 300 metros oeste del cruce
Pacayas-Cot, Cartago; es agroindustrial dedicada a la transformacion 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 Resefia historica

Los inicios de la empresa Caminos del Sol se remonta a la unién 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 inversion extranjera sali6 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 Psiquiatrico, Hospital Calderén Guardia y Hospital México).
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Posteriormente los clientes solicitaron otros productos hasta llegar al producto estrella
gue es el platano 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 organizacion.

En el 2008 se adquiri6 un segundo equipo de IQF (Individual Quick Freezing) o
congelacion rapida de manera individual, lo que permiti6 a la empresa ampliar su
capacidad productiva en mas de un 80% Yy esto provoco que se desarrollara una linea

de pifia en trozos congelados por IQF para exportacion.

Ademds de lo anterior, actualmente se prepara pifia chunks IQF, papaya chunks IQF y
platano maduro en tajadas IQF; enlatados como esparragos, mixtos de vegetales y chile

jalapenfio.

Caminos del Sol S.A. esta comprometido con la calidad del producto, por tal razén se
trabaja sobre los méas altos estandares de calidad (HACCP) y buenas préacticas de

manufactura.

1.1.2 Misién y vision

A continuacién se menciona la misién y vision de la empresa Caminos del Sol S.A.
Mision

“Ser una empresa agroindustrial dedicada al procesamiento y comercializacion de
vegetales y frutas, inocuos, de alta calidad y precio competitivo para satisfacer a
nuestros clientes que son nuestra razén de ser” (Caminos del Sol S.A., 2017).

Vision

“Ser la empresa nacional lider en la industrializaciéon y comercializacién 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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1.2 Diagndstico

La Practica Profesional Supervisada se realizé en el periodo de setiembre 2016 a marzo

2017, completando 640 horas.

A continuacion se describe el diagnéstico realizado en la empresa Caminos del Sol S.A.
con el propésito de detectar las deficiencias nutricionales de 115 colaboradores,
consultando a 31 de ellos individualmente por referencia médica y, ademas, reconocer
fallas nutricionales y de manipulacion 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
transformacion de frutas tropicales y vegetales en distintas preparaciones (congeladas,
enlatadas, en empague 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 produccion, limpieza, encargados de
mantenimiento y bodega, choferes, guardas y algunos en finca.
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1.2.2 Métodos de evaluacion

A continuacion se especifican los métodos utilizados para la realizacion del diagndstico
de la empresa.

1.2.2.1 Encuesta

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

de nutricion 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),
segln los horarios de trabajo. Cada grupo necesité de dos sesiones en
diferentes dias para completar los cuatro cuestionarios asignados, lo anterior se
realiz6 en la sala de capacitacion de Caminos del Sol. Se motivd 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 mayoria de los encuestados (83%) respondieron correctamente acerca de la

definicion de alimentacién balanceada (ver Figura 2 ).

Con respecto a las enfermedades que pueden padecer las personas con
sobrepeso y obesidad la mayoria 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 transito

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

El 50% de la poblacion encuestada acert6 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 respondié que la papa, siendo correcto (ver Figura
7).

La mayoria de la poblacion encuestada (83%) respondioé correctamente que el

pescado aporta mayor contenido de proteina (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 higado y el huevo, acertando

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

. Encuesta sobre el servicio de alimentos: se aplicé a 115 colaboradores, con
las mismas condiciones anteriormente descritas en la seccién A de encuestas,
con el fin de conocer la opinion 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 coccién de los alimentos la mayoria de los

encuestados lo calific6 como bueno (ver Figura 12).

En cuanto a la cantidad de alimento servido por plato, la presentacion del
personal y atencién al cliente, la mayoria 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 mayoria lo consideré bueno (ver Figura
14).
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En cuanto a la iluminacion y ventilacién brindada en el servicio de alimentos los
encuestados la calificaron como bueno, evaluando de igual manera (bueno) la
velocidad de atencion del personal (ver Figura 15 ).

Encuesta sobre hébitos alimentarios: se aplicd en las mismas condiciones de

la seccion A de encuestas y tiene como propdsito conocer los habitos

alimentarios de los colaboradores (ver Anexo 5).

Como resultado al aplicar este cuestionario se obtienen los siguientes datos: la
mayoria de la poblacion encuestada (57%) realiza de 3-4 tiempos de comida
diariamente, pero un 27% manifesté que Unicamente cumplen con 1 o 2 tiempos
de comida (ver Figura 16); ademas, un 46%, mencionan comer siempre o casi

siempre a la misma hora todos los dias 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 coccion de los alimentos, la mayoria
de los participantes (74%) manifiesta que utiliza aceite de origen vegetal (ver
Figura 19 ).

Los encuestados, en su mayoria (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 mayoria
prefiere el pollo, el bistec de cerdo, pescado, papas, platano y huevo, todo lo

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

23).

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

Con respecto a la frecuencia de consumo de alimentos, la mayoria de
encuestados tiene los siguientes habitos:
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
azucar.

Se consumen algunas veces al mes: el yogurt (ver Figura 25). El helado. El
pescado fresco y pescado enlatado (ver Figura 27). Las comidas rapidas.

Se consumen siempre o0 casi siempre: los cereales (ver Figura 29) y
leguminosas (ver Figura 30 ).

En cuanto a los refrescos gaseosos se pudo observar que la poblacién 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).

Encuesta de gustos y preferencias: el cuestionario se aplicé para conocer los
gustos y preferencias alimentarias de los colaboradores segun los tiempos de
comida (ver Anexo 7). Se utilizaron las mismas condiciones anteriormente

descritas en la seccién 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 mayoria de la poblacion se incliné por el
gallo pinto, pan baguette, empanadas, tortillas y cereal de desayuno (ver Figura
35); mientras que como opcién proteica, la mayoria 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 frio (ver

Figura 38).

Durante el tiempo de comida del almuerzo, la mayoria de los encuestados
prefieren como opcion harinosa el arroz blanco, el puré de papa, frijoles, picadillo

de papa y garbanzos (ver Figura 39 y Figura 40). Con respecto a la opcion
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proteica la mayoria se inclina por el atin 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 mayoria 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
brocoli (ver Figura 43 'y Figura 44).

Las bebidas preferidas de la mayoria de encuestados son el fresco de cas, mora
y naranja (ver Eigura 45).

Con respecto al postre, la mayoria indica que prefieren los helados, las frutas
frescas y el tres leches (ver Figura 46).

Encuesta sobre el conocimiento de manipulaciéon de alimentos: el
cuestionario se aplicdO para encontrar areas de oportunidad para mejorar los
procesos (ver Anexo 9). Participaron tres personas, las cuales conforman el
personal encargado del servicio de alimentacién. Sus funciones se resumen en
una encargada de cocina, una asistente de cocina y un encargado de caja. El
cuestionario se contesté en una sesion, en el comedor de la empresa y una vez

terminada la jornada laboral.

De la encuesta mencionada anteriormente se obtiene la siguiente informacion:

Con respecto a la definicion de inocuidad, dos personas contestaron
correctamente (ver Figura 47).

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

patégenas mas rapidamente, no hubo respuestas correctas (ver Figura 48).

Una persona contestd acertadamente en cuanto a la temperatura ideal de

refrigeracion (ver Figura 49).

26



En cuanto a conservar los alimentos en el congelador, dos personas acertaron
gue las bacterias patégenas disminuyen su velocidad de crecimiento (ver Figura
50).

Los tres encuestados contestaron correctamente la definicion de desinfeccion y
la participaciéon de los agentes quimicos en el proceso (ver Figura 51 y Figura
52).

So6lo una persona contestd correctamente que los productos enlatados que
tienen golpes o hendiduras deben desecharse (ver Figura 53).
La definicion de enfermedad de transmision alimentaria fue contestada

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

Con respecto a la cadena de frio solamente una persona respondio

adecuadamente (ver Figura 55).

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

alimentos todos respondieron correctamente (ver Figura 56).

Unicamente una persona contesté correctamente ante la interrogante de los 9

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

1.2.2.2 Observacioén

Por medio de la observacion se puede llegar a conocer que tipo de alimentacion
prefieren los colaboradores; las cantidades de porciones servidas; la manipulaciéon de
los alimentos preparados; las formas de coccion 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, ademas de comida rapida y snacks.
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Regularmente los desayunos consisten en gallo pinto, huevo frito, salchichén frito, en
ocasiones el huevo y el salchichén se sustituye por carne en salsa o salchicha en salsa,
pan, natilla y platano 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 mayoria de veces, picadillo y ensalada. La
bebida consiste en fresco natural endulzado con azucar 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 alimentacibn no cuenta con un menua ciclico
establecido; la cocinera, el propio dia, 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 alimentacion
varia diariamente, pero por lo general entre el desayuno y el almuerzo se atiende un
aproximado de 30 personas; ademas, se pudo observar que gran parte de la poblacién

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

Los trabajadores de la soda cuentan con el carné de manipulacion de alimentos; sin
embargo, se observé que no aplican cosas basicas 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 coccion preferida

para las carnes es la fritura.

1.2.2.3 Entrevista

Por medio de la entrevista se puede recabar informacion necesaria para el diagndstico
en un espacio interpersonal que facilita la comunicacion y la propuesta de tratamiento.

La entrevista médica se realiz6 a 31 colaboradores de la empresa referidos por la

médica.
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Se inici6 realizando una anamnesis nutricional (ver Anexo 11) en donde se entablé una
conversacion con el paciente para obtener informacién personal como: nombre, edad,
profesion, estado civil, domicilio, afios de servicio en la empresa, entre otros. Ademas
de aspectos clinicos relevantes como patologias personales y familiares, el consumo de
medicamentos y las caracteristicas de ingesta de los mismos, la frecuencia de actividad
fisica y la presion arterial. En cuanto a datos dietéticos se recopilé informacion sobre
hébitos alimentarios del paciente como: alimentos preferidos, aversiones alimentarias,
métodos de coccidon mas utilizados, tipo de grasas utilizadas y la frecuencia de consumo
de diferentes grupos de alimentos.

Posteriormente, a los pacientes se les brind6é seguimiento nutricional (ver Anexo 12) de
cuatro consultas en las cuales se implementé la entrevista como herramienta de

diagnostico para el tratamiento.

1.2.3 Servicio de alimentacién

En la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. no se cuenta con una cantidad fija de
comensales, estos varian 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 menu ciclico 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 menu llega a ser

repetitivo.

Se le ofrece al comensal una Unica opcion de mend en ambos tiempos de comida, el

cual lo cataloga como un menu impuesto.

Regularmente los desayunos consisten en gallo pinto (2 tazas) acompafiado con huevo
frito (1 huevo) y salchichén frito (3 rebanadas gruesas), en ocasiones el huevo y el
salchichon 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 platano
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 mayoria de veces (150
g), picadillo (1 taza) y ensalada (1 taza). La bebida consiste en fresco natural endulzado
con azucar 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 dias viernes se ofrece un menu 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, segun el andlisis cuantitativo realizado, se opté por mantenerlo en el
menu ciclico establecido por peticién de los funcionarios de la soda al ser el plato de
mas venta, se realizaron mejoras nutricionales como la disminucion del aporte de

carbohidratos y la inclusién de vegetales.

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

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

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
recepcion de alimentos. Se les suministr6 un manual informativo de inocuidad
alimentaria (ver Anexo 13), en donde se explican algunos criterios de seleccién para los
diferentes grupos de alimentos. Es importante mencionar que al comprar productos
carnicos 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
confecciond un protocolo de limpieza y se les explico la importancia, la frecuencia y la

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

(ver Anexo 14).

Los trabajadores de la soda cuentan con carné de manipulacién de alimentos (ver
Figura 81). Utilizan redecillas y delantal, zapato cerrado, ufias cortas y sin esmalte. Al
ser un servicio de alimentos adjudicado, no cuenta con supervision por parte de la

empresa.
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1.2.4 Analisis cualitativo y cuantitativo del menu

El andlisis cualitativo del menu actual de la soda se realiza mediante el método
AGATTTA, el cual permite evaluar: Apariencia, Gusto, Aroma, Temperatura, Textura,
Tamafo de la porcion y Armonia para determinar las caracteristicas organolépticas de
los alimentos (ver Anexo 16). Para realizar un analisis cuantitativo del menu se calculé
el requerimiento energético total promedio de la poblacion, tomando en cuenta
mediciones antropométricas como el peso, la talla, la circunferencia de la mufieca,
ademas de otros factores como el sexo, la edad y la intensidad de actividad fisica
realizada, seguidamente se establecié el porcentaje del VET y la distribuciéon de los
macronutrientes ideales para la poblacién en cada tiempo de comida (el desayuno y el
almuerzo). Luego, se utilizé 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 realizé una conversion 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 efectué el calculo nutricional del plato servido. Una vez realizados los
procedimientos anteriores se compararon los datos del célculo realizado para un plato

nutricionalmente ideal con el menu actual.

1.2.4.1 Anédlisis cualitativo

A continuacion se describe el andlisis cualitativo de los platos servidos en cada tiempo

de comida en el area 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 dias analizados, se
pudo notar que en general el aroma, el gusto y la temperatura fue bueno, mientras que
la apariencia la mayoria 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, ademas, de que se podia 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 tamafio de las porciones servidas se consideraron malas en la mayoria

de los platillos debido a que servia demasiada comida.

Segun la armonia 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 consider6 en su mayoria 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 tamafio del plato servido se considera en su mayoria malo, debido a que se
observaba el plato excesivamente lleno; sin embargo, en pocos casos fue regular y

hasta bueno.

La armonia del plato, en general se consideré buena, con algunas pocas excepciones,
porque eran balanceados con respecto a la composicion, tenian buen aspecto, se
servia a una adecuada temperatura; sin embargo, las porciones servidas no eran las

adecuadas (ver Figura 59).

1.2.4.2 Andlisis cuantitativo

A continuacion se describe el andlisis cuantitativo de los platos servidos en cada tiempo

de comida en el &rea 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 0 2 tazas
medidoras aproximadamente de carbohidratos mas las guarniciones harinosas que
frecuentemente afiadian (platano maduro, pan baguet), todo lo cual sobrepasa el
porcentaje de adecuacion correspondiente a los carbohidratos. En promedio el
porcentaje de adecuacion es de 166,7%, siendo mayor al rango ideal que corresponde
a 90% - 120%.

Con respecto a la proteina se sirve huevo o carne en salsa y en ocasiones se sirven
ambos alimentos, ademés, de salchichén convirtiendo el plato hiper proteico,
presentando un porcentaje de adecuacion promedio de 307,6% siendo mas del doble

de lo que seria la proteina en el plato ideal.

En referencia a las grasas, la mayoria de las preparaciones son fritas y se utilizan
excesivas cantidades de grasa, se pudo observar alimentos muy grasosos y esto se
comprobé mediante el andlisis cuantitativo cuando en promedio el porcentaje de
adecuacion del menu actual cuadriplica el ideal (450,1%).

El porcentaje de adecuacién promedio para las calorias 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
composicion del plato, constaba de arroz, frijoles, picadillo, ensalada verde y algun tipo
de carne, aungque en pocas ocasiones variaban (sopa), pero al igual que en el
desayuno, el andlisis cuantitativo evidencié que las cantidades suministradas no fueron

adecuadas.

El porcentaje de adecuacion promedio de los carbohidratos fue de 197,6%, el de la
proteina fue de 200,7%, las grasas fue de 186,6% y las calorias 162,9% (ver Anexo
35).
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1.2.5 Estado nutricional de la poblacién evaluada antropométricamente

La evaluacion antropométrica se realizé a un total de 115 (65 hombres y 50 mujeres),
colaboradores de la empresa Caminos del Sol S.A.

Para realizar esta actividad se convocé mediante los supervisores de cada &rea de
produccion a los 115 colaboradores, uno a uno, al consultorio nutricional;
posteriormente se les realizdé una evaluacion antropométrica, la cual consistié en la
medicion del peso, la talla y la circunferencia de mufieca, se le suministro al paciente
datos bésicos como el estado nutricional y el porcentaje de grasa. Ademas, se le
comentd sobre la importancia de una alimentacion saludable y se brindaron

recomendaciones nutricionales basicas segun la situacion nutricional de cada paciente.

Segun la valoracion antropométrica realizada, el 38% de la poblacion 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 Analisis FODA

A continuacion se presenta el analisis FODA de la institucion.

Tabla 1.

Andlisis 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.

La empresa brinda servicio médico a su

personal de manera gratuita.

Para cooperar con el cuido del ambiente,
la empresa cuenta con planta para
tratamiento de aguas.

Personal administrativo y colaboradores
de

mejorar su salud al

la empresa muestran interés por

cooperar en las

diferentes actividades realizadas.

No cuenta con nutricionista permanente

que permita tener un mejor control de los

pacientes, servicio de alimentacion vy
brinde una adecuada educacion
nutricional.

No hay un protocolo de limpieza en el
servicio de alimentos, lo cual expone al
personal a enfermedades de transmision
alimentaria (ETA).

No aplican protocolos para una adecuada
escogencia de productos frescos vy
almacenamiento.

Venta de snacks, gaseosas, golosinas,

helados y postres en el servicio de
alimentos.

El 46% de los empleados evaluados
presentan patologias crénicas no

transmisibles.
El 62% de los colaboradores evaluados

presentan un estado nutricional de

sobrepeso y obesidad.

Continda
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Continuacion

Fortalezas

Oportunidades
de

universitarios para la mejora institucional a

Aprovechamiento practicantes

través de charlas, talleres y otros.

Aprovechar el precio bajo de la materia

prima para almacenarla y tenerla

disponible mejorando los ingresos de la
de los

empresa Yy la contratacién

colaboradores.

Debilidades

Malos habitos de alimentacion debido a
varios factores como falta de
conocimiento, economicos, falta de

interés, entre otros.

Amenazas

Faltante de materia prima como platano,
pifia y otros por temporadas lo que
provoca que disminuya la productividad y
la jornada laboral, por consiguiente Ila
empresa Yy los colaboradores obtienen
menos ingresos econémicos.

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 colocacion de los

mismos; provocando bajos ingresos a la

empresa y reduciendo la contratacion de

personal.

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

1.4 Formulacién y delimitacién del problema

Se detectdé como problema principal en la empresa Caminos del Sol S.A. la falta de un
profesional en el area de nutricibn para un monitoreo constante del servicio de
alimentos, ademas, de brindar

educacién y atencion nutricional al personal

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

El servicio de alimentacion se encuentra limitado en cuanto a infraestructura y equipo de
cocina, por consiguiente ofrecen una opciébn de menu por tiempo de comida y los
comensales estan 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 institucion se observo 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 poblacién.

Por otro lado se debe tomar en cuenta, que la mayoria de colaboradores que
participaron en el estudio completaron Unicamente la educacién primaria, siendo esto un
factor importante para determinar el método de transmisién de conocimientos acerca de

la nutricion.

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

gue la inversién en la alimentacion sea muy limitada.

Para dar respuesta a todo lo antes mencionado se implementa un Programa de
Educacion Nutricional dirigido a 115 personas de la empresa Caminos del Sol S.A.,
ademas, de consulta individualizada a 31 colaboradores referidos por la médica y se
supervis6 el area de servicio de alimentos en el periodo de Setiembre 2016 a Marzo
2017.
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Figura 61. Delimitacién del problema central, causas y consecuencias.

Incapacidades

Dislipidemia mixta

Inadecuada Enfermedades de
manipulacion de

alimentos

Hipertension arterial

transmision
alimentaria

Gastritis

Confeccion de platos
inadecuados
nutricionalmente

Bajo Sobrepeso y obesidad
rendimiento

laboral

Desconocimiento del manejo de las
porciones de alimentos

Sobre ingesta de

alimentos
Falta de un Profesional en
Nutricidon en la empresa
Caminos del Sol S.A
Falta de conocimientos Causas Habitos de alimentacion
nutricionales de los \ inadecuados

colaboradores de la empresa Falta de conocimientos del personal de
cocina en temas referentes a nutricion y
manipulacion de alimentos

Fuente: Elaboracion propia, 2017
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1.5 Objetivos

Seguidamente se planteard el objetivo general y los objetivos especificos del trabajo

realizado, con el fin de solucionar la problematica de la institucion.

1.5.1 Objetivo General

Efectuar una intervencion nutricional en la empresa Caminos del Sol S.A., mediante
evaluaciones antropomeétricas, 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 poblacion en el periodo de Setiembre 2016 a Marzo
2017, durante las 640 horas correspondientes a la practica universitaria supervisada.

1.5.2 Objetivos especificos

1. Realizar una evaluacién nutricional a la poblacion en estudio para la determinacién de

su estado nutricional.

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

Sus conocimientos en temas relacionados a una adecuada nutricion.

2. Brindar atencion nutricional individualizada al personal referido por la médica de
empresa para el analisis de su estado nutricional y la mejora del mismo, segun su

estado patoldgico.

2.1. Determinar el estado antropomeétrico, clinico y dietético de la poblacién referida,
con el fin de proporcionarles un plan de alimentacion de acuerdo con su estado

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

3. Evaluar de forma cuantitativa y cualitativa el mena brindado por el servicio de
alimentos, determinando el aporte nutricional y las caracteristicas organolépticas del

mismo.

3.1. Capacitar al personal del servicio de alimentos en temas de escogencia y
almacenamiento de productos, manipulacion, formas de coccion y medidas de las
porciones de los alimentos mejorando la calidad del servicio de alimentos en temas de

inocuidad alimentaria y alimentacién saludable.
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3.2.

Elaborar protocolos de escogencia de productos frescos, limpieza vy

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

contaminacion alimentaria.

4. Diseflar un menu ciclico de 5 semanas (desayuno y almuerzo) basado en la

recomendacién dietética diaria para los colaboradores de la empresa.

1.6 Limitaciones

En el servicio de alimentos de Caminos del Sol no se brind6 acceso a las
facturas de las compras de alimentos realizadas debido que al ser un
establecimiento pequefio, familiar y hasta informal no ven la importancia de
llevar algun control monetario, por lo tanto no se logré determinar los costos.
Durante el tiempo en el que se llevd a cabo la Practica Universitaria
Supervisada, los funcionarios encargados del servicio de alimentos no
implementaron el menu ciclico de 5 semanas propuesto aunque comentaron que
iniciarian en el mes de Abril con el nuevo menda.

Cabe destacar que mientras se realizé la consulta nutricional individualizada
falleci6 una paciente, por lo tanto se finaliz6 la atencién con un total de 30

personas.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO
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2.1 Generalidades de la etapa adulta

La etapa adulta es el periodo mas largo de la vida, en términos generales podria decirse
gue abarca poco mas de cuatro décadas, de los 20 a los 60 a 65 afos, que a su vez
pudieran dividirse en dos épocas diferentes: adultez temprana (hasta los 40 afios) y

adultez media (a partir de los 40 afios). (Pérez y Garcia, 2014).

Segun Brown (2014), el objetivo principal de la nutricion en la edad adulta es satisfacer
las necesidades energéticas de manera que estas favorezcan el mantenimiento del
cuerpo conservando su funcion y evitando el padecimiento de enfermedades crénicas
no transmisibles. Para Pérez y Garcia (2014), la obesidad y la hipertension arterial,
entre otras, pueden provocar enfermedades mortales tales como la Diabetes Mellitus
(DM) tipo I, las enfermedades cronicas del higado, las enfermedades isquémicas del
corazon, los accidentes y lesiones, ademas, de tumores malignos. Las acciones para
combatirlas se enfocan en promover habitos de vida mas saludables, donde se sugiera
una dieta correcta y actividad fisica regular.

Mucho se ha discutido sobre la influencia de factores genéticos y ambientales en el
desarrollo de estas enfermedades. Los factores ambientales que mas se han asociado
con el desarrollo de la obesidad y la hipertensién arterial en un inicio y después con el

desarrollo de comorbilidades asociadas son:

e Seleccién del tipo de alimentos que conforman la dieta
¢ Tamafio de las porciones
e Numero de comidas al dia

e Actividad fisica

De acuerdo con Pérez y Garcia (2014) (la etapa adulta se caracteriza porque ha
concluido el crecimiento y el organismo esta preparado para la reproduccién. Los
requerimientos nutricios se contemplan sélo para el mantenimiento. Las necesidades de
energia estan determinadas bésicamente por el sexo, el peso, la estatura y la intensidad
y duracion de las diversas actividades que se desempefien normalmente. El peso

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

Suverza et al. (2010) establece que la evaluacion nutricional representa la interpretaciéon
de la informacién obtenida de estudios clinicos, dietéticos, bioquimicos y
antropométricos y que esta informacion se utiliza para conocer el estado de salud
determinado a partir del consumo y la utilizacion de nutrimentos de los sujetos o grupos

de poblacién.

Por su parte la OMS no la define, pero la ubica como la aplicacién metodolédgica cuyo

propésito final es mejorar la salud de los seres humanos.

Para Suverza (2010), el punto crucial en la evaluacion del estado de la nutricion es

considerar que se requiere de varios elementos para su aplicacion:

La obtencién de datos e informacién por parte del individuo evaluado.
La realizacion de una serie de pruebas y mediciones.

La aplicacién sistematica y ordenada de los mismos.

P w DD PR

La evaluacién e interpretacion de los datos, informaciones, mediciones y
pruebas obtenidas.
5. Finalmente, el establecimiento de un diagndstico sobre el estado de nutricion en

gue se encuentra el individuo evaluado.

Debido a la importancia de la prevencién o la deteccion temprana de enfermedades
crénicas degenerativas en esta edad, es deseable que el adulto sano se someta a una
evaluacién nutricional periédica anual o semestral de acuerdo con su estado de salud y

con sus riesgos particulares.

2.2.1 Evaluacion antropométrica

Segun Suverza (2010) la antropometria se encarga de medir y evaluar las dimensiones
fisicas y la composicion corporal del individuo. Es muy util para determinar las
alteraciones proteicas y energéticas; permite detectar los estados moderados y severos
de mala nutricién, asi como los problemas crénicos 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 medicion corporal que indica la cantidad de masa que alberga el cuerpo de una

persona.

La medicién se realizara sin zapatos ni prendas pesadas. Lo deseable es que el sujeto
vista la menor cantidad posible de prendas. Este debe estar con la vejiga vacia y de
preferencia por lo menos dos horas después de consumir alimentos. El individuo debera
colocarse en el centro de la bascula y mantenerse inmovil durante la medicion. La
persona que tome la medicién deberd vigilar que el sujeto no esté recargado en la pared
ni en ningun 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
dia, por tal motivo, es recomendable registrar la hora en que se realizé la medicién del
peso o bien homogeneizar el momento del dia en el que se realiza la medicion.

(Suverza y Haua, 2010).

2.2.1.2 Estatura

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

en centimetros y viene definida por factores genéticos y ambientales.

El sujeto deberé estar descalzo y se colocara de pie con los talones unidos, las piernas
rectas y los hombros relajados. Los talones, cadera, escapulas y la parte trasera de la
cabeza deberan estar pegados a la superficie vertical en la que se sitla el estadimetro.

(Suverza y Haua, 2010).

2.2.1.3 Circunferencia de la mufieca

La persona que va a tomar la medicion debera pararse frente al sujeto, quien colocara
el brazo extendido hacia abajo formando un angulo de 45° entre el cuerpo y el brazo,
con la palma hacia arriba. Se colocara la cinta métrica rodeando la mufieca y se

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

El sujeto debera 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 més alto de la cresta iliaca derecha se colocara la cinta métrica en
un plano horizontal alrededor del abdomen. Deberd estar ajustada, pero sin comprimir la

piel. La medicion se hace en una espiracion normal. (Suverza y Haua, 2010).

Segun Arauz (2013), la region intraabdominal es un riesgo para las enfermedades
cardiovasculares y la medicion de la circunferencia abdominal es un indicador indirecto

para su identificacion.

2.2.15IMC

Representa en la actualidad uno de los indices més utilizados para el caso de los
adultos, ya que describe el peso relativo para la estatura y esta correlacionado de modo
significativo con el contenido total de grasa del individuo. Ademas, los valores elevados
de IMC se asocian con el riesgo de mortalidad por algunos tipos de cancer, enfermedad
coronaria y Diabetes Mellitus. Asimismo, su disminucidon esta relacionada con un
incremento en la mortalidad debido a infecciones respiratorias y gastrointestinales,
cancer de estobmago y pulmoén evidentemente dando datos diagnésticos de desnutricion.
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 util en atletas, en

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

A pesar de ello y considerando que el diagnostico final de obesidad se establece hasta
gue se determine la magnitud de la grasa corporal, la correlacién del IMC con esta es
alta, por lo que se utiliza como punto diagndstico de obesidad, ya que clinicamente es

mas accesible.
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Figura 62 Interpretacion del indice de Masa Corporal (IMC)

IMC (kg/m’)  Interpretacion
<1850 Bajo peso
185-2499 Normal
25.0-299 Sobrepeso
30.0-34.9 Obesidad grado 1
350-399 Obesidad grado 2
>40.0 Obesidad grado 3
NOM manejo
de la obesidad
>27.0 Obesidad

Obesidad adultos de
>25.0 talla baja (mujer < 1.5 m,

varén < 1.6 m)

Fuente.Suverza y Haua (2010). El ABCD de la evaluacién del estado de nutricion.

2.2.1.6 Complexién corporal

La complexién corporal es una descripcion de la estructura de soporte del esqueleto
gue se utiliza para ajustar la masa y dimensién de este en las mediciones de la
composicion corporal y el peso. La relevancia de la evaluacién de la complexién
corporal se basa en la consideracion de la influencia que esta tiene sobre el peso. Se
sabe que el peso se ve influido por la estatura, la composicién corporal y la edad, pero
también por factores como la anchura corporal, el grosor de los huesos y la longitud del
tronco en relacion con la estatura. Estos factores estan expresados en la complexion
corporal y hacen que esta constituya un diferenciador obligado de la variabilidad
individual al realizar la evaluacion nutricional. La evaluaciéon de la complexion corporal
se usa para la clasificacion de individuos dentro de las tablas de referencia de peso
teérico de acuerdo con la estatura. Los sujetos se dividen de acuerdo con su
complexién corporal en: pequefia, mediana o grande y su determinacién se realiza por

la relaciéon entre la circunferencia de la mufieca con la estatura.
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Figura 63 Interpretacion de la complexién corporal

Complexion Musjer Varén
Pequeria » 109 =104
Mediana 99109 .6-10.4

Geande <59 <95

Fuente. Suverz y, Haua (2010). El ABCD de la evaluacion del estado de nutricion.

2.2.1.7 Composicién corporal

El estudio de la composicion corporal es un aspecto importante de la valoracion 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 podrian verse sustancialmente disminuidas. Asi, a través del
estudio de la composicion corporal, se pueden juzgar y valorar la ingesta de energia y los
diferentes nutrientes, el crecimiento o la actividad fisica. Los nutrientes de los alimentos
pasan a formar parte del cuerpo por lo que las necesidades nutricionales dependen de la

composicion corporal (Azcona, 2013).

2.2.1.7.1 Impedancia bioeléctrica

Para Rodon y Vallejo (2014) la impedancia bioeléctrica o bioimpedancia eléctrica es un
método rapido, no invasivo y relativamente barato que evalGa la composicion 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 composicién mayor de agua y gran parte de
los electrdlitos 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 musculo 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%) esta formado
por adipocitos. La grasa, que a efectos practicos se considera metabolicamente inactiva,

tiene un importante papel de reserva y en el metabolismo hormonal, entre otras funciones.
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Se diferencia, por su localizacion, en grasa subcutanea (debajo de la piel, donde se
encuentran los mayores almacenes) y grasa interna o visceral. Segun 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 metabdlicamente
activos. Por ello, los requerimientos nutricionales estan generalmente relacionados con el
tamafio de este compartimento; de ahi la importancia de conocerlo. El contenido de la
MLG es muy heterogéneo e incluye: huesos, masculos, agua extracelular, tejido nervioso
y todas las demds células que no son adipocitos o células grasas. La masa muscular o
musculo esquelético (40% del peso total) es el componente mas importante de la MLG
(50%) vy es reflejo del estado nutricional de la proteina. La masa 6sea, 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 esta constituido por multiples sustancias (agua, grasa, hueso, musculo,
etc.) pero, de todas ellas, el agua es el componente mayoritario. El agua constituye mas
de la mitad (50-65%) del peso del cuerpo y en su mayor parte (80%) se encuentra en los
tejidos metabdlicamente activos. Por tanto, su cantidad depende de la composicién
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 Evaluacién bioquimica

Incluyen la determinacién y evaluacion de muestras organicas como saliva, orina, sangre,
cabello, ufias, etc. Detectan estados de mala nutricibn subclinicos previos a que se
presenten las alteraciones antropométricas y clinicas. 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 nutricion del individuo y permiten estimar riesgo de

morbilidad y mortalidad. (Suverza y Haua, 2010).
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2.2.3 Evaluacién clinica

Segun Suverza y Haua (2010), la evaluacién clinica del paciente permitira conocer de
forma detallada su historia médica, realizar un examen fisico e interpretar los signos y
sintomas asociados con problemas de mala nutricibn. Este método permite conocer
aguellos factores relacionados con el estado de salud del individuo y que afecta el estado

de nutricion.

2.2.4 Evaluacién dietética

Los métodos de evaluacion dietética permiten realizar una valoracién cuantitativa y
cualitativa del consumo de alimentos (dieta) del individuo y por ende de nutrimentos y
energia. ldentifican de manera temprana el riesgo de desarrollar una mala nutricién ya
gue 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 Energia

Los seres vivos son sistemas termodindmicos que requieren un suministro continuo de
energia fundamentalmente para sostener costosos procesos bioquimicos, tales como: el
mantenimiento de la temperatura corporal, la respiracion, la circulacion, la sintesis de
biomoléculas, el transporte activo de iones y de numerosas sustancias a través de las
membranas celulares, asi como la ejecucion de trabajo mecanico (actividad fisica). La
energia necesaria para vivir se obtiene a partir de la oxidacién de los alimentos que
ingerimos, ya sean hidratos de carbono, lipidos, proteinas o alcohol. Funcionalmente esa
energia se distribuye en tres bloques: el metabolismo basal, que es la energia necesaria
para que el ser vivo mantenga su estado de ser viviente; el costo de la actividad fisica que
lleva a cabo el ser vivo y el efecto térmico de los alimentos, que es la energia necesaria

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

2.2.5.1 Tasa metabdlica basal

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

mantenimiento de la vida y de las funciones fisioldgicas del individuo en condiciones de
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reposo (circulacién sanguinea, respiracion, digestidn, etc.). Este componente representa
los requerimientos minimos necesarios para el correcto mantenimiento de las funciones
vitales del organismo en estado de reposo fisico. Es el componente cuantitativamente
mas importante y representa el 60-65 % del gasto energético total diario (GET). No todas
las personas tienen el mismo gasto metabdlico basal, pues depende de la cantidad de
tejidos corporales metabdlicamente activos. La masa muscular es metabdlicamente mas
activa que el tejido adiposo. Esta condicionado, por tanto, por la composicién corporal, por
la edad y el sexo. La mujer, con menor proporcion 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 energia de una persona son aquellas que mantienen el peso

corporal adecuado constante.

En un individuo adulto normal la energia consumida por el organismo proviene
basicamente del Gasto Energético Basal, la termogénesis de los alimentos y gasto

energético por actividad fisica (Azcona, 2013).

2.2.5.2.1 Factor de actividad fisica

Este compartimento puede subdividirse, a su vez, en un gasto energético destinado a
mantener la actividad fisica espontanea, que parece ser un rasgo notablemente familiar y
un gasto derivado de la actividad fisica voluntaria, determinado principalmente por la
intensidad y la duraciéon 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 digestion, absorcion,
utilizacion y almacenamiento de nutrientes. Este efecto depende en buena parte de la
cantidad y calidad de la dieta. Si bien, las proteinas 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 poblacion 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 metabdlico, fisico y psiquico, determinantes para
mejorar la calidad de vida, prevenir enfermedades y garantizar reservas para situaciones

de emergencia.
Tabla 2.

Recomendaciones dietéticas diarias para la poblacién adulta

Grupo Sexo Actividad liviana Actividad liviana
kcal/d kcal/d
Adultos 18-59.9 Hombres 2500 2950-3100
afios Mujeres 2050 2300

Fuente. Recomendaciones dietéticas diarias, INCAP (2012).

2.4 Ingesta de proteinas

Las proteinas se encuentran en todas las células de nuestro cuerpo. Su principal funcion
es la construcciébn y mantenimiento de huesos, tejido muscular y piel. Las fuentes
dietéticas de proteinas incluyen carne, huevos, soja, granos, leguminosas y productos

lacteos tales como queso o yogurt (Hernandez, 2010).

2.5 Ingesta de grasas

Se les conoce como lipidos. Se descomponen en acidos grasos que pasan a la sangre
para formar los triglicéridos. Las grasas son la fuente méas concentrada de energia. Tienen
como funcion: transportar las vitaminas liposolubles (A, D, E, K), colaborar en la
produccion de sustancias como hormonas y enzimas, dar forma estética al cuerpo,
amortiguar golpes y proteger ciertos 6rganos, brindar sabor y textura a los alimentos
(Hernandez, 2010).
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2.6 Ingesta de carbohidratos

Los carbohidratos representan uno de los principales tipos de alimento. Su principal
funcion es proporcionar energia al cuerpo. También proporcionan fibra, la cual es
necesaria para una adecuada digestion. 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 azucares, al digerirse solo proporcionan “calorias vacias”, ya que no aportan
ningdn otro tipo de nutriente. Se digieren rapidamente. Algunos ejemplos son las frutas,

los productos lacteos y el aziicar de mesa. (Herrera y Troyo, 2011).

2.6.2 Complejos

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

La fibra es un conjunto de sustancias derivadas de plantas, las cuales son resistentes a la
accion de las enzimas digestivas del ser humano, esta no puede utilizarse para generar
energia, ni aporta ningln nutriente. Sin embargo, es necesaria para el proceso de
digestion. La fibra mejora los movimientos intestinales por su capacidad de absorber
agua; da consistencia a las heces, aumenta su volumen y su velocidad de eliminacion, lo
gue contribuye a disminuir el riesgo de padecer de estrefiimiento, cancer 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 alimentacion.

Todas las reacciones quimicas 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 vehiculo para eliminar productos de desecho; lubrica y proporciona soporte
estructural a los tejidos y las articulaciones. Pero quizd una de sus funciones mas

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

2.9 Frutas y vegetales

Tanto las frutas como los vegetales son parte fundamental de nuestra alimentacion. Su
beneficioso aporte a nuestra salud se hace cada dia mas evidente; su riqueza en
vitaminas, elementos minerales y fibra hacen que su consumo sea imprescindible para

conseguir una alimentacién sana y equilibrada. (Montafia y Cortéz, 2013).

2.10 Vitaminas

Las vitaminas son micronutrientes organicos, sin valor energético, necesarias para el
hombre en muy pequefias cantidades y que deben ser aportadas por la dieta, por la

alimentacion, para mantener la salud.

Las vitaminas estan implicadas en cuatro grandes tipos de funciones: regulacién del
metabolismo, ayudan a las enzimas a liberar la energia de los carbohidratos, lipidos y
proteinas contenidos en los alimentos facilitando el trabajo de las células, transfieren
protones y electrones, ayudan en la estabilizacion de membranas y cumplen funciones de

tipo hormonal. (Montafia y Cortéz, 2013).

2.11 Minerales

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

fundamentales en nuestro organismo. Tienen importantes funciones reguladoras, ademas,
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de su funcién plastica al formar parte de la estructura de muchos tejidos. Son
constituyentes de huesos y dientes (calcio, fosforo y magnesio), controlan la composicion
de los liquidos extracelulares (sodio, cloro) e intracelulares (potasio, magnesio y fésforo) y
forman parte de enzimas y otras proteinas que intervienen en el metabolismo, como las
necesarias para la produccién y utilizacién de la energia (hierro, cinc, fésforo). (Montafia y
Cortéz, 2013).

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

Segun un informe de la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) publicado en el
2005, la mala alimentacion en el trabajo causa pérdidas de hasta el 20% en la
productividad, tanto por la desnutricion que afecta a unos mil millones de personas en los
paises en desarrollo, como por la obesidad que sufren un nimero similar de personas en
las naciones industrializadas. En cualquiera de sus extremos, una mala alimentacion hace

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

La mejora de habitos alimentarios es la base de la productividad laboral y econémica de
toda la poblaciéon y son motivos de interés compartidos por gobiernos, empleadores y
trabajadores. En los paises en desarrollo, la disposicion de comidas nutritivas en el lugar
de trabajo puede ayudar a revertir el ciclo de la pobreza y la malnutricion. En las regiones
industrializadas, uno de los costes empresariales mas elevados es la asistencia sanitaria,
la pérdida de productividad por enfermedad, el ausentismo y el presentismo laboral,
debidos a las enfermedades crénicas 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 &rea que cumple la funcién fundamental de brindar

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

que satisfagan los gustos, habitos 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: adquisicion, transporte, recepcion,
almacenamiento, preparacion y comercializacion en los servicios de alimentos, establecer
requisitos sanitarios operativos y buenas practicas de manipulaciéon que deben cumplir los
responsables y los manipuladores de alimentos, ademas, de establecer las condiciones
higiénicas sanitarias y de infraestructura minimas que debe cumplir el lugar (Bolafios,
2013).

2.13.1 Disefio y planificacién de menus institucionales
Segun Bolafios (2013), el disefio de menues agradables y variados debe considerar
muchos factores que influyen en que esta exquisita tarea sea agil e interesante para el

disefiador y, l6gicamente, que permita llenar las expectativas del destinatario. Para esto

se recomienda considerar aspectos basicos tales como:

1. Género, sistemay tipo de servicio de alimentos

N

Tipo de menu que sera diseflado, segun los tiempos de comida que seran
incluidos

Recursos fisicos y humanos del servicio

Insumos alimentarios

Control administrativo en el servicio de alimentos

Determinacién de los costos

Perfil del cliente o destinatario

Aspectos dietéticos y dieto terapéuticos. Calculos de valor energético

© ©® N o g b~ W

Estructura del plato

10. Clima predominante en la zona geografica

2.13.2 Menu ciclico

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

de 14, 21 o 30 dias, y pueden existir ciclos de mas o menos duracién, esto segun las
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politicas del disefiador de menues y de la empresa y llegando a ser mas comunes los de

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

2.13.2.1 Método escalerilla

Para Bolafios (2013) el método de escalerilla es aquel que permite el disefio de menues
por medio de la combinacién de preparaciones o bases de alimentos en un ciclo, en forma
escalonada o en una sucesion ordenada que garantiza variedad y ausencia de

repeticiones o duplicidad en los dias del ciclo.

2.14 Manipulacion de alimentos

Es el contacto directo con los alimentos durante su preparacion, fabricacion,
transformacion, elaboracion, envasado, almacenamiento, transporte, distribucion, venta,
suministro y servicio. La adecuada manipulacién de los alimentos, desde que se producen
hasta que se consumen, incide directamente sobre la salud de la poblacién. (Herrera y
Troyo, 2011).

2.14.1 Inocuidad alimentaria
La inocuidad se define como “la garantia de que los alimentos no van a causar dafio a la

persona consumidora cuando se preparen o consuman, de acuerdo con el uso al que se
destinan” (Codex Alimentarius, 2003).

2.14.2 Contaminacidon alimentaria

Se define como la presencia de cualquier materia anormal en el alimento que comprometa
su calidad para el consumo humano. A continuacibn se mencionan los tres tipos de

contaminacién alimentaria.

2.14.2.1 Contaminacion biolégica

La contaminacion biolégica procede de seres vivos, tanto microscopicos como no

microscopicos.
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Los microorganismos estan presentes en todas partes, razén por la cual no es extrafio
encontrarlos en los alimentos. No todos, pero en su mayoria los microorganismos
causantes de alteraciones producen diferentes sustancias que nos indican que el alimento
esté alterado. Ejemplos: cuando la carne huele mal, cuando la cdscara 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 telarafia o0 moho. En general, cuando el alimento presenta
una caracteristica que no le es propia se puede decir que esta 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 dafio, 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 Contaminacion fisica

Se considera contaminacion fisica del alimento cualquier objeto presente en el mismo y
gue no deba encontrarse alli y sea susceptible de causar dafio o enfermedad a quien

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

2.14.2.3 Contaminacién quimica

Las sustancias quimicas 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 dosificacion excesiva deja residuos en el
alimento, el cual, al ser consumido, produce una acumulacion de esas sustancias en el
cuerpo, provocando reacciones alérgicas o enfermedades como el cancer. Lo mismo
ocurre cuando se agregan aditivos a los alimentos durante su elaboracion, en cantidades
que sobrepasan los limites permitidos. Por otra parte, la transferencia de olores y sabores

extrafos al alimento se considera también como una alteracion. Los olores extrafios en un
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alimento pueden provenir de detergentes, desinfectantes y perfumes. (Herrera y Troyo,
2011).

2.14.3 Enfermedades de transmision alimentaria

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

La contaminacion alimentaria se debe a tres errores en la manipulacién de los alimentos,

los cuales se describen a continuacion.

2.14.4.1 Contaminacion cruzada

Es la transferencia de contaminantes fisicos, quimicos y microbioldgicos 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

Segun Dobrosky y Chavez (2011), las personas que trabajan manipulando productos

alimenticios pueden contaminarlos, cuando existen condiciones tales como:

e Muestran o presentan sintomas de una enfermedad alimentaria.

e Tienen heridas infectadas.

e Tocan o tienen contacto con objetos o0 sustancias que pueden contaminar sus
manos Yy, posteriormente, los alimentos.

e 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 seleccion y almacenamiento de los
alimentos

Segun la Organizacion Panamericana de la Salud el manejo higiénico de los alimentos
incluye las diferentes etapas del proceso de elaboracion, a lo largo de las cuales es
necesario aplicar las buenas préacticas de manufactura para disminuir el riesgo de la

contaminacién alimentaria.

La seleccion de materias primas es la primera etapa en la elaboracién de los alimentos y
en este paso es fundamental observar ciertas caracteristicas de color, olor, textura,

temperatura, empaque y etiquetado.

Con respecto al almacenamiento de los productos, la Organizacibn 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 almacenara entonces los productos con la fecha de
vencimiento mas proxima, delante o arriba de aquellos productos con fecha de
vencimiento mas lejana esto con el fin de evitar el deterioro de productos que tienen mas

tiempo de estar almacenados.

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

especificas que favorezcan su inocuidad.

2.14.5.1 Manejo de carnes y embutidos

Para la Organizacion Panamericana de la Salud la carne es una de las materias primas
mas 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 Chavez (2011), las caracteristicas que se deben tomar en

cuenta en la seleccion de carnes son las siguientes:

e Color: Rosado o rojo brillante.
e Olor: Caracteristico del producto fresco
e Textura: Jugosa y firme

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

Para la Organizacion Panamericana de la Salud los productos de pesca son importantes
dentro de las materias primas utilizadas y son muy susceptibles a la contaminacién por

microorganismos.

En general la principal preocupacion del control de calidad microbiolégico del pescado,se
refiere a la posibilidad de presentar alteraciones que lo hagan inadecuado para el

consumo.

Por su parte Dobrosky y Chavez (2011) citan las caracteristicas que se deben tomar en
cuenta al comprar pescado:

e Color: color natural de la especie

e Olor: caracteristico del producto fresco

e Textura: firme, elastica y resistente a la presion de los dedos

e Oftras caracteristicas: ojos salientes y brillantes. Agallas himedas y de color rojo
brillante. Escamas bien adheridas a la piel. Vientre no abultado. Carne limpia y
fresca.

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

2.14.5.3 Manejo de leche y derivados

En su publicacion la Organizacion Panamericana de la Salud considera que la
composicion de la leche retne excelentes condiciones para la multiplicacion de la mayoria
de las bacterias, es un alimento muy susceptible a la contaminacién desde el mismo

momento del ordefie.

Segun Dobrosky y Chavez (2011) las caracteristicas que se deben tomar en cuenta al

comprar productos lacteos son:

e Laleche y sus derivados deben ser pasteurizados
e El envase en buenas condiciones y herméticamente cerrado
e Fecha de vencimiento vigente.

e Mantener en refrigeracion

60



e Conocimiento de su procedencia y de las condiciones en que fue procesado cada
uno de los productos.
e No presentar sabores ni olores extrafios

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

2.14.5.4 Manejo de frutas y vegetales

En su investigacion la Organizacion 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; asi, las hojas tienen una mayor exposicion al

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

Para Dobrosky y Chavez (2011) las caracteristicas que se deben tomar en cuenta al

seleccionar frutas y hortalizas son:

e Textura: la corteza o cdscara debe estar libre de cortaduras o magulladuras y firme
al tacto.

e Empaque: deben estar en canastas plasticas limpias o en bolsas plasticas con
aberturas.

e Transporte: el vehiculo donde se transporta el producto debe estar en buenas

condiciones higiénicas.

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

Almacenarse en refrigeracion a una temperatura de 0 a 5°C.
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CAPITULO IIl. DESCRIPCION DE
LAS ACTIVIDADES
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3.1 Propuesta de solucion

A continuacion se describen las actividades realizadas durante el desarrollo de la practica
supervisada con el propésito de cumplir con los objetivos propuestos y dar solucion al
problema detectado en la empresa Caminos del Sol S.A.

La practica supervisada comprende un periodo de 640 horas de asistencia a la empresa,
se inicid el 20 de setiembre del 2016 y se finalizé el 17 de marzo del 2017, las horas
fueron distribuidas en varios dias 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 evaluacién nutricional de los colaboradores de la empresa se encontrd
una considerable incidencia de sobrepeso, por lo anterior se proponen actividades con el

fin de educar nutricionalmente y mejorar habitos alimentarios de la poblacion.

Debido a la alta incidencia de patologias crénicas no transmisibles en la poblacién
estudiada se determina la necesidad de brindar atencién individualizada a pacientes
seleccionados por la médica de empresa mediante reiteradas consultas, buscando

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

Al evaluar cualitativa y cuantitativamente los menus actuales se observo que la mayoria
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 disefiar un menu ciclico de 5 semanas adecuado nutricionalmente.

Se aplicé una encuesta a los funcionarios del servicio de alimentos, determinando un
desconocimiento en lo que respecta a la manipulacion de los alimentos, debido a lo
anterior se elaboré una serie de actividades para educar a la poblacién con respecto al
tema. Mediante la observacién se detectaron varias deficiencias con respecto a la
limpieza y la desinfeccion del establecimiento y la seleccion y almacenamiento de
productos, para solucionar lo anterior se confeccionaron protocolos especificos para cada

problema.

Seguidamente se describiran 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: Evaluacién 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 analisis antropométrico.
Tabla 3.

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

Actividad Participantes  Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contintia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Al ser Caminos del Sol una empresa que labora con lineas de produccién continuas se
requiere de coordinacion a la hora de trabajar con los colaboradores de planta de
produccion. Para iniciar con el andlisis nutricional de la poblacion se conversé con los
supervisores del personal y se solicitd que enviaran colaboradores, uno a uno, al
consultorio de nutricion. Una vez que el paciente llegé al consultorio se procedié a
conversar con él con el fin de explicarle en que consiste una valoraciéon nutricional. Al
aprobar su participacion en la actividad se obtuvieron algunos datos personales. A la hora

65



de proceder con las mediciones antropométricas se pidié 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 procedid a determinar el peso, la talla y la
circunferencia de mufieca. Ademas, se suministraron otros datos como el porcentaje de
grasa, porcentaje de grasa visceral, edad metabdlica, porcentaje de agua corporal en una
ficha nutricional y segun la informacion obtenida se comenté muy brevemente la
importancia de la alimentacion saludable, también se brindaron recomendaciones
nutricionales bésicas, por motivo de tiempo, pero Utiles para mejorar habitos de

alimentacién segun su estado nutricional.

Para determinar el estado nutricional del paciente se utilizé la férmula del indice 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 poblaciéon en riesgo mediante atencion

nutricional individualizada, adaptando su plan de alimentacién al estado patoldgico,

contribuyendo asi a mejorar su calidad de vida.
Tabla 4.

Consulta nutricional individualizada.

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracién
materiales educativa
Consulta 30 Balanza La tabla 20 Se brind6 100
nutricional colaboradore Tanita 585 (ver Anexo 38) consulta horas
individualiza s de la Tallimetro muestra los nutricional
da. empresa portatii Seca resultados de individualizad
referidos por 213 las consultas a los
el médico de Cinta de nutricionales pacientes
la empresa referidos por
Continda
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracién

materiales educativa

Contindia




Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contintia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contintia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracién

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Inicialmente la doctora de la empresa selecciond al personal mas vulnerable tomando en
cuenta patologias y condicién socioeconémica. Se contd con la participacion de 30
colaboradores y se brind6 un seguimiento de cuatro sesiones a cada uno. En la primera
consulta nutricional se realiz6 una pequefia entrevista (anamnesis nutricional) la cual
consisti6 en recopilar datos personales, clinicos y dietéticos necesarios para la
elaboracion de un plan de alimentacion adaptado al paciente. Una vez finalizada la
entrevista se le indico al paciente que debia quitarse los implementos que podian causar
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interferencia en las mediciones antropométricas como zapatos, faja, medias, aretes,
anillos, billetera, llaves, entre otros, y se procedio a realizar la toma de las mismas (peso,
talla, circunferencia de mufeca, circunferencia abdominal, % grasa corporal, % grasa
visceral, masa muscular, % de agua corporal). Posteriormente, con los datos recolectados
anteriormente, se realiz6 un diagnoéstico nutricional y el célculo de requerimiento
energético del paciente. Una vez calculado el requerimiento energético se realizd la
distribucibn de macronutrientes y el célculo del plan de alimentacion a seguir. Para
finalizar la consulta se suministr6 y explicé el plan de alimentacion y la lista de

intercambios, utilizando modelos de alimentos y tazas medidoras.

En las consultas nutricionales de seguimiento se converso con el paciente acerca del plan
de alimentacion prescrito en la Ultima consulta, si lo habia logrado cumplir, si le gusto, si
sinti6 hambre en algin tiempo de comida, buscando siempre la satisfaccion del paciente,
luego se procedio a realizar las mediciones antropométricas (peso, talla, circunferencia de
mufieca, circunferencia abdominal, % grasa corporal, % grasa visceral, masa muscular, %
de agua corporal) y segun los datos recolectados se modific6 o se mantuvo el plan

nutricional prescrito en la consulta anterior.

Con el fin de determinar si los resultados de la consulta nutricional individualizada
benefici6 a la poblacién tratada, se realiz6 una comparacion utilizando el peso y el
porcentaje de grasa determinado en la primera y Ultima sesion, como resultado se obtuvo

lo siguiente:

Hombres: un paciente se mantuvo con un estado nutricional normal en la primera y Ultima
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 mejoria 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 disminuyé de 12 a 9.

Mujeres: dos pacientes se mantuvieron con un estado nutricional normal en la primera y
ltima 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 mejoria 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 observé una mejoria en una persona, la cual pas6 de porcentaje de grasa alto a

normal.
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Actividad 3

Tema: Alimentacion variada y nutritiva en nuestra dieta

Objetivos: Reconocer la importancia de los tres grupos basicos de alimentos en el
funcionamiento de nuestro cuerpo, identificando lo alimentos que los proporcionan

mediante una charla educativa.
Tabla 5.

Alimentacion variada y nutritiva

Actividad Participantes  Recursos Resultados  Estrategia Duracién
materiales educativa

Contintia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

modelos de productos
alimentos alimenticios
(“El en su
mercadito”)  respectivo
Rincon  de grupo.

premiacion.

Fuente: Elaboracion propia, 2017
Sistematizacion:

Se confecciond una presentacion power point y un rincon decorativo haciendo referencia
a los tres grupos de alimentos principales (carbohidratos, proteinas y grasas), ademas, se

elaboré un rincon de premios, los cuales consistian en manzanas.

Se inicidé la charla educativa explicando las principales funciones de los carbohidratos
(simples y complejos) de una manera sencilla y grafica. Una vez finalizada la explicacion,
se procedio a visitar el rincon decorativo correspondiente, en donde se encontraban
ejemplos de alimentos en su forma natural y se aprovechd para reforzar sobre las
ventajas de su consumo Yy las porciones adecuadas en un plato considerado saludable,
enfatizando la importancia de la ingesta de carbohidratos integrales. Ademas, se
identificaron alimentos que aportan carbohidratos complejos y simples. Posteriormente, se
realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondia correctamente se dirigia al

rincon de premios.

La estrategia anterior se implementd en los restantes dos grupos basicos de alimentos
(proteinas 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, ademas, 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  Recursos Resultados Estrategia Duracion
S materiales educativa
Charla 112 Sala de La mayoria de Charla 50 min
acerca de colaborador capacitacibn los participantes exponencial (5v/10min/
la es de la Computador reconocieron la con ayuda cada una)
importanci empresa a importancia de la de material
a del Caminos del Video beam ingesta de frutas tecnoldgico
consumo Sol S Ay 3 Llave maya vy vegetales y se Recorrido
de frutas y funcionarios Rincon comprometieron  guiado  por
vegetales  del servicio decorativo a consumirlos los rincones
para el de con frutas y segun las del
organismo alimentos vegetales porciones “mercadito”
(“El recomendadas. para
mercadito”) Se observO un observar
Recorrido Rincén de aumento en la frutas y
por los premiacion  demanda de vegetales
rincones frutas y vegetales Responder
del ofrecidos en el preguntas
“mercadito servicio de sobre el
? alimentacion. tema (ver
Anexo 26).

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Se realizdé una presentacion en power point y un rincén decorativo haciendo referencia a
las frutas y vegetales, ademas, se elabord un rincén de premios, los cuales consistian en

manzanas.

Se inici6é la charla educativa explicando los beneficios de consumir frutas y vegetales

diariamente de una manera clara. Al concluir la explicacion, se procedio a visitar el rincon
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decorativo correspondiente, en donde se encontraban ejemplos de frutas y vegetales en

su forma natural y se comentd 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 respondia correctamente se dirigia al rincén de premios.

Actividad 5

Tema: jComamos saludablemente, evitemos los excesos de alimentos!

Objetivo: Educar al personal de la empresa acerca de la composicion correcta de un

plato saludable asi como las cantidades adecuadas de los mismos.

Tabla 7.

ijComamos saludablemente, evitemos los excesos de alimentos!

Actividad Participantes  Recursos Resultados  Estrategia  Duracion
materiales educativa
Charla 112 Sala de La mayoria Charla 50 min
acerca de colaboradores capacitacion de los exponencial (5v/10min/cada
los de la empresa Computadora participantes con ayuda una)
alimentos Caminos del Video beam lograron de material
gue deben Sol S.A y 3 Llave maya identificar tecnologico.
componer funcionarios Rincén los Confeccion
un plato del servicio decorativo alimentos de un plato
saludable de alimentos con los tres que deben saludable
asi como grupos de componer utilizando
las alimentos (EI un plato los
cantidades mercadito”) saludable, materiales
adecuadas Rincon asi como las de los
de los decorativo porciones rincones
mismos. con frutas y de los decorativos
vegetales. mismos. (“El
mercadito”)
el plato fue
Contintda
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados  Estrategia Duracién

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Una vez explicado los beneficios para nuestro organismo del consumo de carbohidratos,
proteinas, grasas, frutas y vegetales, se present6 a través de power point la imagen de la
distribucion de los alimentos en un plato saludable, enfatizando en la importancia de
incluir todos los grupos de alimentacion, asi como las porciones adecuadas de los

mismos.

A los participantes se les proporcion6 un plato desechable dividido segun la distribucion
establecida por ADA. Se dirigieron a “el mercadito” y confeccionaron un plato saludable
con los alimentos propuestos. Se analiz6 cada plato presentado y el publico lo analizé y
colabor6 con aprobarlo o mejorarlo segun los conocimientos adquiridos. Una vez
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finalizada la actividad, los colaboradores que participaron se dirigieron al rincon de

premios.

A manera de cierre de los temas estudiados se le suministr6 a los participantes una
degustacion de un plato con la distribucion de alimentos adecuada, este consistia en pollo
en salsa de tomate natural, vegetales salteados con ajo y gajos de papa al horno. Lo
anterior permitié presentarles alimentos econdémicos, saludables, visualmente agradables

y con diferentes técnicas de coccion.

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 coordind con el Gerente de Recursos Humanos
impartir las actividades 3, 4 y 5 el mismo dia. Ademas, se valoré la afinidad de temas y se
plantearon actividades participativas y amenas considerando la jornada laboral y la

formacion académica de la mayoria 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, 5y 12 en dia y hora diferente, al resto
de colaboradores de planta de la empresa, adaptandonos 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, ademas, 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 Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa

Charla 102 Sala de La mayoria de Charla 1 hora y

acerca de la colaboradores capacitacion los exponencial 15 min

fibray sus de laempresa Computadora participantes con ayudade (15 min/

5 veces

Continta
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contindia




Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

pudo
determinar si
aumenté su

consumao.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Se realizé una presentacion en power point y un rincén decorativo haciendo referencia a
la importancia del consumo de fibra y agua para un adecuado proceso digestivo, ademas,

se elabord un rincén de premios, los cuales consistian en manzanas.

Se inicio 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 acompanfarlos con un correcto consumo de agua. Se enfatizd en el agua
como elemento vital en nuestro organismo y se recomendd saborizarla con trozos de
limén o fresa en caso de no tolerarla. Al concluir la explicacion se procedié a visitar el
rincon decorativo correspondiente, en donde se encontraban ejemplos de alimentos
fuente de fibra en su forma natural y botellas de agua, ademas, de un recipiente con agua
saborizada para los asistentes que deseaban consumir. Posteriormente, se realizaron
preguntas sobre el tema y la persona que respondia correctamente se dirigia al rincén de

premios.

Con respecto a los funcionarios del servicio de alimentos es importante mencionar que
recibieron la charla descrita en dia y hora diferente, al resto de colaboradores de planta de

la empresa, adaptandonos al tiempo libre de estas tres personas.

Actividad 7

Tema: Poco consumo de azUcar, mejor calidad de vida

Objetivo: Concientizar a la poblacién sobre los beneficios de la disminucién del consumo

de azlcar.
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Tabla 9.

Poco consumo de azlcar, mejor calidad de vida

Actividad Participantes  Recursos Resultados  Estrategia Duracion

materiales educativa

Contintia

80



Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa
naturales (ver Anexo

servidos en 28).
la soda,
provocando

asi una
disminucién

en la ingesta

de azlcar en

los

comensales.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Se realizé una presentacion en power point y un rincon decorativo haciendo referencia al

azlcar, ademas, se elaboré un rincén de premios, los cuales consistian en manzanas.

Se inicio la charla educativa explicando las desventajas de consumir azucar en forma
desmedida. Al concluir la explicacion se procedié a visitar el rincon decorativo
correspondiente, en donde se encontraban productos comerciales y al lado bolsitas que
mostraban la cantidad de azlcar que contenian. Como patron de referencia se mostré
una bolsita que contenia la recomendacion de azlcar diaria propuesta por la OMS (259);
al comparar las raciones los participantes mostraron sorpresa y preocupacion.
Seguidamente se mostrd un video con consejos practicos para disminuir el consumo de
azUcar. Posteriormente se realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondia

correctamente se dirigia al rincén 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 mas saludables.
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Tabla 10.

Etiquetado nutricional

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa

Charla Se Sala de La mayoria Charla 50 min

acerca de la presentaron capacitacion de los exponencial (10 min/

importancia 108 Computadora participantes con ayuda 5 veces

de colaboradores Video beam se de material cada

interpretar de la empresa Llave maya interesaron tecnolégico . una).

el Caminos del Empaques de por la Cada

etiquetado Sol S.A. y 3 productos con informacion y participante

presente en
los

alimentos.

funcionarios
del servicio de

alimentos.

etiquetas
nutricionales
Tarjetas  de
semaforo
nutricional
(ver

29)

Anexo

manifestaron
que llevaran
la tarjeta de
etiquetado

nutricional al
hacer las

compras.

recibe una
etiqueta de
alimentos

para que la
observe,

manipule y lo
interprete
con una
tarjeta de
“semaforo

nutricional”.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Se realiz6 una presentacion en power point haciendo referencia al procedimiento para leer

adecuadamente etiquetas nutricionales, ademas, se elaboré un rincén de premios, los

cuales consistian en manzanas.

Se inicio 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 explicacion se procedi6 a suministrar a cada participante una tarjeta de

seméaforo nutricional y se analizd, seguidamente se les proporciond empaques de
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productos para relacionar la informacion de la tarjeta con el contenido nutricional del

producto y asi determinar si el alimento es adecuado nutricionalmente.

El objetivo de proporcionar la tarjeta de semaforo nutricional a cada participante es que la
utilice como herramienta para elegir los alimentos mas adecuados nutricionalmente.
Como curiosidad, el tamafio de la tarjeta es adecuado para introducirlo en carteras

pequefias y billeteras. Ademas, en el revés, lleva impreso el calendario 2017.

Posteriormente se realizaron preguntas sobre el tema y la persona que respondia

correctamente se dirigia al rincén 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 coordiné con el Gerente de Recursos Humanos
impartir las actividades 7 y 8 el mismo dia. Ademas, se valoré la afinidad de temas y se
plantearon actividades participativas y amenas considerando la jornada laboral y la

formacion académica de la mayoria 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 dia y hora diferente, al resto de
colaboradores de planta de la empresa, adaptandonos al tiempo libre de estas tres

personas.

Actividad 9

Tema: jEvitemos la contaminacién alimentaria!

Objetivo Evitar enfermedades de transmision alimentaria mediante la educacion al

personal del servicio de alimentos sobre la correcta manipulacion de los alimentos.
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Tabla 11.

jEvitemos la contaminacion alimentaria!

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa
Charla 3 Sala de Los 3 Actividad 25 min
acerca de la funcionarios capacitacibn participantes motivadora
correcta del servicio Computadora respondieron “Diagrama
manipulacion de alimentos Manual de adecuadamente de flujo”.
de los de la inocuidad las preguntas Charla
alimentos. empresa alimentaria realizadas exponencial
Caminos del (ver Anexo acerca de la con ayuda
Sol S.A. 13) charla de material
Modelo de educativa tecnologico.
alimentos brindada. Preguntas
(pollo) Ademas, sobre el
mostraron una tema
actitud (ver Anexo
participativa en 30).
la actividad
denominada
“‘diagrama de
flujo”.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Las tres personas encargadas de la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. cuentan
con el carné de manipulacion de alimentos; sin embargo, el diagnéstico realizado arrojo
ciertas deficiencias basicas que una persona manipuladora de alimentos deberia conocer,
ademas, en algunas ocasiones se observé que se realizan acciones inadecuadas que

atentan con la inocuidad de los alimentos.

Como actividad motivadora se presentdé un modelo de alimento (pollo) y se le solicité a

uno de los presentes que explicara el proceso y manipulacion de ese tipo de carne hasta
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que llegara al platillo del comensal, se enfatiz6 en poner atencién en la limpieza de la
carniceria donde se compra el producto, el traslado hasta la soda, la refrigeracion de la
carne, el uso del cuchillo y la tabla especifica para carnes crudas, el grado de coccién del
pollo, la temperatura al servirlo y la limpieza del plato. Ademas, el uso del delantal y
redecilla, asi como el lavado continuo de manos. La actividad anterior provocé una serie

de dudas y comentarios, los cuales se aclararon.

Posteriormente se inicid6 con la charla de una forma mas cercana y participativa
enfatizando en la importancia de las tareas de las servidoras como proveedoras de los
alimentos a los trabajadores, de ahi 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 convers6 también acerca
del desarrollo de microorganismos y como librarse de ellos, enfatizando en la temperatura
como factor determinante del desarrollo de los mismos. Se coment6 acerca de la higiene
del personal recomendando el bafio diario, el lavado de manos y la desinfeccion de
superficies y utensilios. Se detall6 los tipos de contaminacion bioldgica, fisica y quimica y
ejemplos de ellos.

Seguidamente se realiz6 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 contaminacion 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 Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Se proporciond un afiche debidamente impreso donde se explica el procedimiento a
seguir para un adecuado lavado de manos. Posteriormente se colocé 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 practica

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 contaminacion 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 Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Sistematizacion:

Se inicié con un recorrido en la soda de la empresa Caminos del Sol S.A. con el fin de
identificar 5 productos cuyo material podria 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 procedi6 a iniciar con la charla correspondiente al manejo de desechos;
con el propdsito de que el ambiente se contamine lo menos posible y evitar la proliferacion
de plagas en el establecimiento. Se recomend6 el uso de basureros que cumplan las
siguientes caracteristicas: material duradero, facil de limpiar y desinfectar. Se sugiere que
la basura sea clasificada y colocada fuera del area de alimentacién diariamente. Ademas,
se les invita a los participantes a colaborar en las campafas de reciclaje y reutilizacion de
desechos y se enfatiza en el manejo adecuado de grasas y aceites para evitar contaminar

desaglies y cafios.

Una vez concluida la charla, los funcionarios participaron contestando preguntas del tema

y se les obsequio 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 dia 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
implementacion de diferentes métodos de coccién tomando en cuenta el equipo con el

gue cuenta el servicio de alimentos.
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Tabla 14.

Cocinemos de forma saludable y variada

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa

Charla 3 Sala de Todos los Charla 10

acerca funcionarios  capacitacion  participantes exponencial con minutos

de los del servicio Computadora respondieron material

diversos de Modelos de adecuadamente tecnoldgico.

meétodos alimentos. alimentos las preguntas Actividad

de realizadas. “Cocinemos

coccion. Se observé la saludablemente”.

implementacion  Preguntas sobre
de diferentes el tema (ver
métodos de Anexo 33).
coccion en los

platillos.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Se observo en la mayoria de las ocasiones que el tipo de coccién de alimentos preferida
es la fritura, por lo tanto se considerd oportuno impartir una charla en la que se expliquen

otros métodos de coccidon que pueden ser implementados en la preparacion 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 coccion para la elaboracion 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 present6 la charla donde se explicaron los diferentes métodos de
coccion, adaptada al equipo de cocina con el que cuenta el lugar, mencionando el
salteado, al vapor, la fritura, hervido y a la plancha. Se concluy6é que las técnicas de

coccion al vapor, hervido y a la plancha son adecuados para la confecciéon de platos bajos
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en calorias y bajos en grasas, mientras que para el salteado y la fritura se requiere el uso

de grasas y aceites, como consecuencia, el plato sera alto en calorias y grasas.

Una vez concluida la charla los funcionarios participaron respondiendo a preguntas del

temay a los que respondieron correctamente se les premié con manzanas.

Actividad 13

Tema: Analisis cuantitativo del menu

Objetivo: Identificar si los platillos brindados en el servicio de alimentos son

nutricionalmente adecuados o no, mediante un analisis cuantitativo del mend.

Tabla 15.

Andlisis cuantitativo del menu

Actividad Participantes  Recursos Resultados  Estrategia Duracion
materiales educativa
Analisis Balanza  de Desayuno Se calcul6 el 80 horas
cuantitativo alimentos Todos los valor energético
del menda. Ozeri Touch porcentajes promedio total
Redecilla de de la poblacion
Computadora adecuacion  tomando en
Calculadora superan el cuenta la edad,
Programa rango tipo de
Valornut de la deseado actividad fisica
Universidad (90% -y sexo. Luego
de Costa Rica 120%). se establece la
Listas de En promedio distribucion de
factores  de el porcentaje macronutrientes
conversion de el  porcentaje
(UCR, 1984) adecuacion  del VET que
Continta
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracién

materiales educativa

Contindia




Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

197,6%,
proteina
200,7%,
grasa
186,6% vy
calorias
162,9% (ver
Anexo 35).

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Para dar inicio con el calculo cuantitativo del menu actual de la soda de la empresa se
calculo el requerimiento energético total promedio de la poblacion, tomando en cuenta la
recomendacion dietética diaria del INCAP segun la edad, el tipo de actividad fisica 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 distribucion 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 distribucién de macronutrientes de 55% de CHO, 15% de CHON y 30% de grasa.

Seguidamente, se visitd la soda con una balanza de alimentos, cuaderno y lapicero; se
pesd cada una de las porciones de los diferentes productos cocidos que componian el
plato del dia, 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 confecciond una tabla en Microsoft Word
disefiada para analizar los platillos y con la ayuda de las tablas de factores de conversion

y el programa valornut de la UCR se determiné el valor nutricional de cada producto.
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Luego se calculé el total de gramos (carbohidratos, proteinas y grasas) y calorias
aportadas por el plato y se compard con las cantidades que deberia contener el plato
ideal. El rango en que deben ubicarse los porcentajes de adecuacion corresponde a 90-
120%

Al finalizar el analisis cuantitativo se pudo observar que en el desayuno todos los platillos
presentan porcentajes de adecuacién, tanto para macronutrientes como para calorias,
que superan el rango deseado (90% - 120%). En promedio el porcentaje de adecuacion
para carbohidratos es de 166,7%, proteina 307,6%, grasa 450,1% y calorias 278,2%. Con
respecto al almuerzo la mayoria de los platillos presentan porcentajes de adecuacion que
superan el rango deseado (90% - 120%). En promedio el porcentaje de adecuaciéon para
carbohidratos es de 197,6%, proteina 200,7%, grasa 186,6% Yy calorias 162,9%.

A través de ésta actividad se pudo comprobar que el menu proporcionado en la soda de la
empresa Caminos del Sol S.A. es inadecuado nutricionalmente, provocando una

afectacion en el rendimiento laboral y en el estado nutricional de los comensales.

Actividad 14

Tema: Andlisis cualitativo del menu

Objetivo: Determinar la percepcion de las propiedades organolépticas de los platillos
servidos en el desayuno y almuerzo, mediante un andlisis sensorial en el servicio de

alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A. durante cuatro semanas.
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Tabla 16.

Andlisis cualitativo del menu

Actividad Participantes  Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contindia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contindia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Para iniciar con el andlisis cualitativo del mena actual de la soda de la empresa se
confecciond un machote en Microsoft Word para calificar el aroma, gusto, apariencia,

temperatura, tamafio y armonia del plato servido en el desayuno y el almuerzo.

Posteriormente, se visitd el servicio de alimentos a las 9am y a las 12md, debido que a
esa hora se servia el desayuno y el almuerzo, se analizd6 sensorialmente el platillo
correspondiente segun el tiempo de comida, se llevé un control a través del machote y se
fotografio el plato.

Lo anterior se realizd durante un mes, analizando cualitativamente un total de 40 platillos,
los mismos que fueron analizados cuantitativamente.
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Al finalizar el analisis cualitativo se pudo observar que en el desayuno el aroma, gusto y
temperatura, en general fue bueno, en relacion con la apariencia se consideré buena la
mayoria 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 tamafio y la armonia del plato, la mayoria 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 armonia, en general
se consideraron buenos la mayoria de ocasiones; sin embargo, el tamafio fue inadecuado

la mayoria de los casos.

Actividad 15.

Tema: Elaboracién de un menu ciclico de 5 semanas

Objetivo: Disefiar un menu ciclico de 5 semanas adecuado nutricionalmente que incluya

desayuno y almuerzo

Tabla 17.

Elaboracion de un menu ciclico

Actividad Participante  Recursos Resultados Estrategia Duraci6
S materiales educativa n

Disefio de wun No aplica Computador Se disefié un Se 15
menu ciclico de a menu ciclicode calcula el horas
5 semanas Calculadora 5 semanas (ver valor
adecuado Lista de Anexo 36), energeétic
nutricionalmente alimentos adecuado o] total

preferidos nutricionalmente promedio

(ver Anexo |, satisfaciendo de la

8) de los las poblacién

Continta
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Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia  Duracion

materiales educativa

Contindia




Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracién

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.




Sistematizacion:

La soda de la empresa Caminos del Sol S.A. no cuenta con un menu ciclico 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 elabor6 un menu ciclico

de cinco semanas.

Para dar inicio con el disefio de un menu ciclico de 5 semanas se calculd el requerimiento
energético total promedio de la poblacion tomando en cuenta la edad, el tipo de actividad
fisica 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 distribucion

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 confeccion6 una estructura del plato, la cual consistio en gallo pinto como plato fuerte
todos los dias, una base proteica (varia todos los dias), una o dos guarniciones cuidando
que el plato sea nutricionalmente adecuado y, ademas, se propuso la inclusion 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 confeccion del menu del
desayuno, al ser este un menu simple, Gnicamente se requirié calcular el minimo comudn
multiplo tomando en cuenta el numero de bases y el numero de dias por semana, esto
para determinar el nimero de casillas que se requieren para disefiar la plantilla del

método escalerilla y la cantidad de recetas por base.

Seguidamente, se disefid la plantilla para el mena y por medio del método escalerilla se

distribuy6 las bases durante los dias de las cinco semanas establecidas inicialmente.

Luego, se disefié el menu de manera completa agregando el plato fuerte, la base proteica,

las guarniciones y la fruta, utilizando las porciones estandar recomendadas para un
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servicio de alimentos y para finalizar se realizé un calculo cuantitativo del menu propuesto

para el desayuno, asegurando que este sea adecuado nutricionalmente.

El menu correspondiente al almuerzo aporté el 30% del VET lo que equivale a 600 kcal
distribuidas segun los macronutrientes de la siguiente manera: 55% de CHO, 15% de
CHON y 30% de grasa.

Se confeccion6 una estructura del plato, la cual consisti6 en una opcién proteica, dos
guarniciones harinosas, dos guarniciones vegetales, se propondrd el uso de limén como
aderezo de ensaladas y la disminucién de las cantidades de azucar en los frescos

naturales.

Posteriormente se establecieron las seis bases a utilizar para la confeccion del menua del
almuerzo, al ser este un menu simple, Unicamente se requirié calcular el minimo comun
multiplo tomando en cuenta el nUmero de bases y el nUmero de dias por semana, esto
para determinar el numero de casillas que se requieren para disefiar la plantilla del

método escalerilla y la cantidad de recetas por base.

Seguidamente se disefid la plantilla para el menu y por medio del método escalerilla se
distribuy6 las bases durante los dias de las cinco semanas establecidas inicialmente.

Luego, se disefid el menlt de manera completa agregando la opcion proteica, las
guarniciones harinosas y vegetales y el refresco natural utilizando las porciones estandar
recomendadas para un servicio de alimentos y para finalizar se realiz6 un calculo
cuantitativo del menu propuesto para el almuerzo asegurando que este sea adecuado

nutricionalmente.

Es importante mencionar que la encargada de cocina solicité que los dias viernes
permaneciera en el menu el pollo frito con tortilla y las papas fritas, lo anterior debido a
gue es el plato que mas se vende. Sin embargo, se modific6 el menu original eliminando

el arroz y los frijoles y aumentando la cantidad de vegetales.

El menl se confeccion6 tomando en cuenta la encuesta de gustos y preferencias
alimentarias de la poblacion realizada al inicio de la practica universitaria supervisada
(PUS).
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Actividad 16

Tema: Andlisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas propuesto.

Objetivo: Determinar la percepcion de las propiedades organolépticas de los platillos

propuestos en el menu ciclico de 5 semanas.

Tabla 18.

Andlisis cualitativo del menu

Actividad Participantes  Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa

Continda
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Contindia
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion

materiales educativa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Sistematizacion:

Para iniciar con el analisis cualitativo del menu de 5 semanas propuesto a la soda de la
empresa se confecciond un machote en Microsoft Word.

Al no lograr observar los platos preparados debido a que el servicio de alimentos no
implement6 el mend ciclico de 5 semanas durante la visita al lugar, se opta por realizar un
analisis organoléptico de los platillos calificando UGnicamente lo que podria ser la
apariencia, el tamafio y armonia del plato que se propone en el desayuno y almuerzo.

El analisis se realizé a un total de 50 platillos, de los cuales 25 fueron desayunos y 25

almuerzos.
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Al finalizar el analisis cualitativo se consideré que en el desayuno la apariencia de los
platillos es excelente en 14 platillos y buena en 10 debido a que la mayoria de los platos
cuentan con colores que pueden generar atraccion al comensal. En referencia al tamafio
de la porcién 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 armonia del plato, la mayoria de ocasiones se consider6 excelente porque
los platillos se encuentran balanceados y atractivos.

En referencia al menu propuesto para el almuerzo, la apariencia, el tamafio y la armonia
de la mayoria 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: Elaboracion de un protocolo de limpieza para el area de servicio de
alimentos.

Objetivo: Facilitar la limpieza y desinfeccién de areas a través del disefio de un protocolo
de limpieza para el servicio de alimentos de la empresa Caminos del Sol S.A.
Tabla 19.

Elaboraciéon de un protocolo de limpieza para el area de servicio de alimentos

Actividad Participantes  Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa
Elaboraciéon No aplica Computadora Por medio de Elaboracion 2 horas
de un Protocolo de la observacién de un
protocolo limpieza se verifico que protocolo de
de limpieza impreso (ver en algunas limpieza
para el area Anexo 14). ocasiones los especifico
de servicio participantes segun el
de implementaron area a
alimentos. las medidas desinfectar
tomando en
Contintda
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Continuacion

Actividad Participantes Recursos Resultados Estrategia Duracion
materiales educativa
propuestas  cuenta la
al frecuencia, el

desinfectar equipo, los
areas como productosy el
la alacena, procedimiento
la para la
refrigeradora correcta

y los pisos. desinfeccion.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
Sistematizacion:

Se confeccion6 un protocolo de limpieza y desinfeccion para la planta fisica 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 desinfeccién 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. Ademas, se especificé 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 verificé que en algunas

ocasiones los funcionarios implementaron las medidas propuestas.

Actividad 18.

Tema: Elaboracion de un protocolo de seleccion y almacenamiento de los diferentes
productos de consumo.

Objetivo: Garantizar una Optima calidad e inocuidad de los alimentos mediante la
elaboracion de un protocolo para la adecuada seleccion y almacenamiento de los

diferentes productos.
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Tabla 20.

Protocolo de seleccién y almacenamiento de alimentos

Actividad Participant  Recursos Resultados Estrategia Duracio

es materiales educativa n

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Sistematizacion:

Se notd en algunas situaciones que el personal de cocina desconoce las caracteristicas
gue deben tener los alimentos para ser aptos para el consumo, otra deficiencia observada

es que no almacenan los alimentos correctamente.

Por lo anterior se decidi6 confeccionar un protocolo de seleccion 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 disefd el protocolo considerando el alimento (abarrotes, frutas y vegetales, leche y
derivados, carnes rojas, pollo y pescado), los criterios de seleccién y el lugar propicio para
almacenarlos tomando en cuenta la temperatura, humedad y la manera adecuada de
desinfectar los alimentos, especificamente frutas y vegetales, ademas, de la estructura

fisica que los contiene.

Se realizaron visitas posteriores a la entrega del protocolo y se verific6 que los

funcionarios implementaron la mayoria de ocasiones las medidas propuestas

Se program6 una reunién con el personal de cocina para la entrega del manual de
inocuidad alimentaria, el cual comprende los protocolos de limpieza y desinfeccion y el
protocolo de seleccién y almacenamiento de alimentos, estos se explicaron, se atendieron
dudas y se inicié la implementacion de los mismos al dia siguiente. También se hizo
entrega del menu ciclico impreso, se explico y en dias posteriores a la entrega se observé

gue se implement6 en algunas ocasiones pero no servian las porciones establecidas.
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CAPITULO IV. CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

Seguidamente se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas de
Practica Universitaria Supervisada para optar por el grado de Licenciatura en Nutricion
Humana, cumplidas en la empresa Caminos del Sol, Cartago, Costa Rica.

e Se logr6 determinar por medio de la evaluacion antropométrica el estado
nutricional de los colaboradores de la empresa Caminos del Sol S.A. Sin distincion
de género, se obtuvo como resultado que el 38% de la poblacién presenta un
estado nutricional normal, manifestando el mismo porcentaje (38%) el personal
con sobrepeso. Ademas, 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.

e Los participantes de las charlas mostraron una actitud positiva en la recepcion 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 seguln los grupos. En cuanto a las frutas y vegetales se observo un
aumento en la demanda de estos productos en el servicio de alimentos. Con
respecto al plato saludable, identificaron los alimentos recomendados, asi como
las porciones adecuadas. Al referirse a la fibra y el agua el publico valor6 la
importancia de estos en los procesos vitales de nuestro organismo. Se
comprometieron a disminuir el uso de azUcar agregada y en el servicio de
alimentos se restringid el uso de esta en los refrescos naturales. Con relacion al
etiquetado nutricional manifestaron la intencion de utilizar la tarjeta de “semaforo

nutricional” al realizar las compras.

e Se obtuvo una mejora en el estado nutricional de los pacientes que asistieron a la
consulta nutricional. Al concluir la intervencion nutricional se observd en los
hombres que un paciente se mantuvo con un estado nutricional normal en la
primera y Ultima 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 mejoria 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 disminuyé 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 Uultima 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 mejoria 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 observé una mejoria en

una persona, la cual paso6 de porcentaje de grasa alto a normal.

Se determind en el analisis cualitativo del menu 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 relacién con la apariencia se consider6 buena la mayoria 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 tamafio y armonia del plato, casi siempre se consideraron
inadecuados debido a que las porciones son excesivas. En cuanto al almuerzo, el
aroma, gusto, apariencia, temperatura y armonia, en general se consideraron
buenas la mayoria de ocasiones; sin embargo, el tamafio fue inadecuado en la

mayoria de los casos debido a que las porciones servidas fueron excesivas.

Con respecto al analisis cuantitativo del menu (desayuno y almuerzo), en general,
se consider6 inadecuado nutricionalmente debido a que la mayoria de los
porcentajes de adecuacion de los platillos analizados superan el rango deseado

(90% - 120%) de macronutrientes y energia.

Los funcionarios del servicio de alimentos mostraron una actitud positiva hacia la
transmision de conocimientos en las charlas mencionadas anteriormente asi como
en las especificas de manipulaciéon de alimentos, adecuado manejo de residuos,
diferentes técnicas de coccion y el taller de lavado de manos. La implementacion
de los conocimientos adquiridos se notdé 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.
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e Se notd una mejora en el servicio de alimentos una vez leido y analizado el
Protocolo de Seleccién y Almacenamiento. Lo anterior se justifica al observar en
las compras productos mas frescos, un almacenamiento a temperatura adecuada
segun el tipo de producto y la aplicacién del método PEPS al almacenar los

alimentos.

e Una vez entregado y analizado el protocolo de limpieza y desinfeccidon se verificd
mediante la observacion que en algunas ocasiones los funcionarios implementaron
las medidas propuestas al desinfectar areas como la alacena, refrigeradora y

pisos.

e El menu ciclico de 5 semanas disefiado es adecuado nutricionalmente, satisface
las recomendaciones dietéticas diarias de energia (RDD) y macronutrientes para
la poblacién y garantiza la variedad de platillos. Ademas, permite una mejor

distribucion del tiempo y administracién del recurso econémico.

4.2 Recomendaciones

A continuacién se enumeran recomendaciones para mejorar las condiciones nutricionales

de los involucrados:

Empresa Caminos del Sol S.A.

e Mostrar interés por el estado de salud del personal mediante la contratacién de un
profesional en nutricion con el propdsito de controlar el estado nutricional de la
poblacién, dar seguimiento a los pacientes que presentan diferentes patologias
para un control adecuado y como consecuencia lograr una mejora en el
rendimiento laboral. Ademas, de capacitar regularmente el servicio de alimentos

con el fin de cuidar la salud de los comensales.

e Implementar a nivel empresarial programas y campafias de motivacion y

educacion nutricional con el objetivo de promocionar la salud.
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e Proporcionar un equipo de cocina moderno y especifico a la soda para

implementar diversas técnicas de coccion mas adecuadas nutricionalmente.

e Realizar mejoras en la infraestructura del servicio de alimentos ampliando el

espacio, mejorando la iluminacién y permitiendo una mejor ventilacion.

Servicio de alimentos

e Implementar el menu ciclico de 5 semanas propuesto, cuidando las porciones de
alimentos con el fin de cumplir con las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) y
la distribucién de macronutrientes que la poblacion requiere.

e Reducir el uso de aceite al realizar las preparaciones de alimentos.

e Seleccionar los alimentos de mejor calidad ofrecidos en el mercado siguiendo los
lineamientos sugeridos en el Protocolo de Seleccion y Almacenamiento.

e Almacenar los distintos grupos de alimentos en las areas y temperaturas mas
aptas para mantener su calidad y frescura segun el Protocolo de Seleccién y

Almacenamiento.

e Aplicar el método “PEPS” al momento de almacenar los alimentos para evitar que

estos se deterioren.

e Limpiar y desinfectar regularmente las areas del Servicio de Alimentos, asi como,

el equipo de cocina segun el Protocolo de Limpieza y Desinfeccion.

e Mantener el control de temperatura de los diferentes tipos de alimentos para
prevenir enfermedades de transmision alimentaria segun el Manual de Inocuidad

Alimentaria.

e Implementar el uso de tablas de colores para picar con el propdsito de seleccionar
cada color de tabla y relacionarlo con el grupo de alimento respectivo; de esta

manera se evita la contaminacion cruzada.
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Leer y analizar peridodicamente 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

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA N°de encuesta:
LICENCIATURA EN NUTRICION N’ de encuestadas:
Fecha: / /

CUESTIONARIO SOBRE CONOCIMIENTOS NUTRICIONALES

El siguiente cuestionario, busca medir sus conocimientos sobre algunos temas generales de nutricion; los resultados
obtenidos seran utilizados para desarrollar los temas precisos para hacer énfasis durante actividades que se llevaran

a cabo como parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricion.

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

¢En qué consiste una alimentacion 6. De los siguientes alimentos, cual aporta
balanceada? mayor contenido de carbohidratos
() Alimentacion variada que aporta todos los a. ( )papa
nutrientes que el cuerpo necesita para su b. () huevo
buen funcionamiento c. ( )aguacate
( ) Aumentar el consumo de vegetales, frutas,
proteinas y harinas 7. De los siguientes alimentos, cual aporta
() Consumir alimentos bajos en grasa mayor contenido de proteina
Una persona con sobrepeso u obesidad a. ( )natilla
puede padecer las siguientes enfermedades: b. ( )pescado
c. () mani
() Insuficiencia renal aguda
() Diabetes 8. De los siguientes alimentos, cual aporta
(1) Colitis mayor contenido de grasa
Los alimentos ricos en fibra nos ayudan a: a. ( )linaza
b. ( )queso
() disminuir el cansancio y dan mas energia ¢. () aguacate
() favorecer el transito intestinal y producen 9. ¢Cudl de los siguientes alimentos es fuentes
mayor saciedad de fibra?
( ) ayuda a regenerar tejidos
a. ()Queso
De acuerdo con el consumo de frutas y b. () Lentejas
vegetales, podemos decir que es correcto: c¢. ( )Arroz blanco
() El consumo de frutas puede ser ilimitado 10. Los siguientes alimentos son fuente de
ya que son naturales colesterol:
() Las frutas y vegetales contienen fibray
agua a. ( )Higadoy huevo
() El consumo de vegetales debe ser diario, b. ( )Aceite deolivay agua
mientras se consuma frutas tres veces por ¢. ()Maniylinaza
semana.

éLos siguientes son alimentos fuente de
vitamina C?

() guayaba cas iMuchas gracias por su colaboracion!
() Granola
() pescado crudo
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Anexo 2. Analisis de resultados sobre cuestionario de conocimientos nutricionales

Figura 2 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de la definicién
de alimentacion balanceada

1%

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 3 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de las
enfermedades que pueden padecer personas con sobrepeso u obesidad

0%

E Respuesta correcta
@ Respuesta Incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

120



Figura 4 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de la funcion de

los alimentos que contienen fibra

0%

E Respuesta correcta
[l Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura5 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca del consumo de

frutas y vegetales

1%

E Respuesta correcta
M Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 6 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos
fuente de vitamina C

0%

E Respuesta correcta
@ Respuesta incorrecto

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 7 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos
que aportan mayor contenido de carbohidratos

1%

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

@ No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 8 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos
gue aportan mayor contenido de proteina

0%

@ Respuesta correcta
Ml Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 9 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los alimentos
que aportan mayor contenido de grasa

0%

E Respuesta correcta
@ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 10 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los
alimentos que son fuente de fibra

0%

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 11 Conocimiento de los colaboradores de la empresa acerca de los
alimentos que son fuente de colesterol

1%

[ Respuesta correcta

[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

124



Anexo 3. Evaluacion sobre el servicio de alimentos

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA N°de encuesta:
LICENCIATURA EN NUTRICION N°de encuestadas:
Fecha: / /

Evaluacion sobre el servicio de alimentos.

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

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario; marque con “x” la opcién que
considere correcta.

1. Género: a. () Masculino b. () Femenino

2. Indique los tiempos de comida que usted realiza dentro del comedor de la
empresa:

a. ( )Desayuno b.( )Cafédelatarde c.( )Almuerzo d.( )Cena

3. Instrucciones: Seleccién unica. Marque con “x” la opcion que se ajuste a su

criterio. Una uUnica respuesta por pregunta.

A continuacion califique el servicio de alimentacion que usted utiliza:

Espacio fisico (comedor)

Pregunta Muy mala Mala Buena Muy buena

Sabor de los alimentos

Temperatura de alimentos servidos

Coccion de los alimentos

Cantidad de alimento servido por plato

Presentacion del personal

Atencion del personal

Limpieza del servicio de alimentos

Limpieza de la vajilla

Horario del servicio de alimentos

lluminacion del servicio de alimentos

Ventilacion del servicio de alimentos

Velocidad de atencién del personal

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 4. Analisis de resultados sobre la encuesta del Servicio de Alimentos

Figura 12 Percepcion de los usuarios de la soda de la empresa acerca del sabor
temperaturay coccién de los alimentos

90

80

82
76

70

60

50

40

30

20

10 +

0 -

Sabor de los alimentos Temperatura de los  Coccidn de los alimentos
alimentos

B Muy mala
H Mala

m Buena

B Muy buena

B No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 13 Percepcion de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la
cantidad de alimentos servidos por plato, presentacion y atencién del personal

80
70

60
50

40

30
20
10

0

Cantidad de alimentos Presentacién del Atencién del personal
servidos por plato personal

B Muy mala
B Mala

M Buena

B Muy buena

B No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 14 Percepcion de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la
limpieza del servicio de alimentos y la vajilla, asi como el horario

90

80
70

60

50

40

30

20

Limpieza del servicio de Limpieza de la vajilla  Horario del servicio de
alimentos alimentos

B Muy mala
H Mala

W Buena

B Muy buena

® No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 15 Percepcidn de los usuarios de la soda de la empresa acerca de la
iluminacion y ventilacién del servicio de alimentos, asi como la velocidad de
atencion del personal
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B Muy mala
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B Muy buena

® No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 5. Encuesta sobre habitos alimentarios

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA N°de encuesta:
LICENCIATURA EN NUTRICION N°de encuestadas:
Fecha: / /

Habitos alimentarios

El siguiente cuestionario tiene como fin conocer los hdbitos alimentarios de los colaboradores de la
empresa Caminos del Sol S.A para encontrar posibilidades de mejora en el servicio de alimentos; como
parte de una practica supervisada para obtener el grado de licenciatura en nutricién.

Instrucciones: Complete el siguiente cuestionario marcando con una “x” la opcidn que se ajuste a su
criterio.

1. ¢Cudntos tiempos de comida realiza la mayoria del tiempo?

() Desayuno

() Merienda mafana
() Almuerzo

() Merienda de la tarde
() Merienda nocturna

Popo oo

2. ¢Acostumbra comer a la misma hora todos los dias?

a. () Siempre o casi siempre
b. () Algunas veces
c. () Nuncao casinunca

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

a. ()Casa
b. () Soda o restaurante
c. ()eneltrabajo

4. Agrega sal a la comida después de estar servida en el plato

a. ()Siempre
b. () Algunas veces
c. ()Nunca

5. ¢éQué tipo de grasa utiliza para cocinar los alimentos?

( ) Aceite vegetal (soya, oliva, maiz, etc.)
( ) Manteca vegetal (Clover)

( ) Manteca de cerdo

() Aceite spray

( ) Margarina (Numar)

( ) Mantequilla (Dos Pinos)

mo o0 T
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ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA N°de encuesta:
LICENCIATURA EN NUTRICION N°de encuestadas:
Fecha: / /

6. Para los siguientes alimentos; cual es el la forma de cocinar que usted utiliza la mayoria de las

veces, elija una sola opcién para cada alimento.

Tipo Alimento Tipos de coccion de Alimentos
Frito | Horno Hervido Asado A la plancha Al vapor

Pollo

Bisteck

Pescado

Papas

Platano

Huevo

Vegetales (zanahoria, brocoli, vainica, etc.)

Frecuencia de consumo

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

Frecuencia de consumo
Nunca o casi Algunas Algunas veces Siempre o casi
Alimento nunca veces al mes | a la semana siempre

Leche, Tipo:

Queso

Yogurt,

Helados

Margarina/ queso crema/ natilla

Mayonesa

Carnes (carne de res, pollo, cerdo)

Pescado o mariscos frescos

Pescados o mariscos enlatados (sardina, attn, calamares)
Embutidos (salchichdn, mortadela, chorizo, jamén, etc)
Huevo

Frutas

Vegetales harinosos (papa, yuca, camote, etc.)
Vegetales no harinosos (lechuga, tomate, zanahoria,
brécoli, etc)

Cereales(arroz, tortillas, spaguetti, pan etc)

Galletas

Leguminosas (frijoles, garbanzos, lentejas ,etc)
Golosinas (chocolates, confites)

Aztcar/ mermelada/ miel

Refrescos gaseosos

Café o Té

Comidas répidas (hamburguesa, pizza, tacos, nachos, etc)
Licor ( cerveza, whisky, tequila,etc)

iMuchas gracias por su colaboracién!
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Anexo 6. Analisis de resultados de la encuesta sobre habitos alimentarios

Figura 16 Conocer los hébitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de la cantidad de tiempos de comida que realizan

@ 1-2 tiempos de comida
M 3-4 tiempos de comida
@ 5-6 tiempos de comida

@ No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 17 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de laregularidad diaria en los horarios de cada tiempo de comida

2%

@ Siempre o casi siempre
M@ Algunas veces
O Nunca o casi nunca

® No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 18 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca del lugar donde se preparan los alimentos que consume durante su horario

laboral

198%

M Casa
@ Soda o restaurante
@ En el trabajo

@ No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 19 Conocer los hébitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de la adicion de sal alos platillos después de estar servidos

2%

2%

@ Siempre
[ Algunas veces
ONunca

® No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 20 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de la cantidad de las grasas que utiliza para preparar los alimentos

0% 3%

2%
0%

M Aceite vegetal

@ Manteca vegetal
@ Manteca de cerdo
M Aceite en spray

E Margarina

@ Mantequilla

O No contestd

Figura 21 Conocer los hébitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de laforma de coccion que utilizan la mayoria de veces para preparar pollo y

bistec de res

70

60

50

40

30

20

10

M Frito

H Horno

® Hervido

H Asado

A la plancha

= Al vapor

= No contesté

Pollo Bistec de res

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 22 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de laforma de coccion que utilizan la mayoria de veces para preparar

pescado y papas

80

70

70 A

60 -

62

50 -

40 -

30 -

20 -

10 +

Pescado Papas

| Frito

W Horno

M Hervido

m Asado

A la plancha
= Al vapor

= No contestd

Figura 23 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de laforma de coccidn que utilizan la mayoria de veces para preparar

platano y huevo

100

90

80

70
60
50
40
30
20
10

0

Platano Huevo

B Frito

B Horno

M Hervido

m Asado

B Alaplancha
m Al vapor

= No contesté

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

133



Figura 24 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa
acerca de laforma de coccion que utilizan la mayoria de veces para preparar

vegetales

80
70
60
50
40
30
20
10

0

72

M Frito

H Horno

M Hervido

M Asado

A la plancha

m Al vapor

o

= No contestd

Vegetales

Figura 25 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de la frecuencia de consumo de la leche, queso y yogurt

50
45
40
35
30
25
20
15
10

45

B Nunca o casi hunca

B Algunas veces al mes

m Algunas veces a la
semana

B Siempre o casi siempre

 No contestd

Leche Queso Yogurt

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 26 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de la frecuencia de consumo de helados, margarina y mayonesa.

60

54

50

40

M Nunca o casi hunca

30

M Algunas veces al mes

m Algunas veces a la semana

20

10 +

B Siempre o casi siempre

= No contestd

Helados Margarina Mayonesa

Figura 27 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de la frecuencia de consumo de carnes, pescado y pescado enlatado

45
40
35
30
25
20
15
10

~
A

a1 4

B Nunca o casi nunca

M Algunas veces al mes
m Algunas veces a la semana
B Siempre o casi siempre

= No contesto

Carnes Pescado Pescado
enlatado

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 28 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acercade la frecuencia de consumo de embutidos, huevo y frutas

60

50

55

40

B Nunca o casi hunca

30

B Algunas veces al mes

20 A

10 A

m Algunas veces a la semana

M Siempre o casi siempre

® No contestd

Embutidos Huevo Frutas

Figura 29 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de la frecuencia de consumo de vegetales harinosos, vegetales no
harinosos y cereales

70

60

50

40

30

20

10

M Nunca o casi hunca

M Algunas veces al mes

m Algunas veces a la semana

W Siempre o casi siempre

= No contestd

Vegetales Vegetales no Cereales
harinosos harinosos

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 30 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

acerca de la frecuencia de consumo de galletas, leguminosas y golosinas

45

a1 4242

39

40
35

30

B Nunca o casi hunca

25
20

B Algunas veces al mes

m Algunas veces a la semana

15

M Siempre o casi siempre

10

® No contestd

Galletas Leguminosas Golosinas

Figura 31 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

acerca de la frecuencia de consumo de azlcar, refrescos gaseosos y café o té

70

60

[S)

50

40

B Nunca o casi nunca

B Algunas veces al mes

30

20 A

I Algunas veces a la semana

B Siempre o casi siempre

m No contestd

Azlcar Refrescos Café o té
gaseosos

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 32 Conocer los habitos alimentarios de los colaboradores de la empresa
acerca de la frecuencia de consumo de comidas rapidas y licor

60 57

50

40 ® Nunca o casi hunca

B Algunas veces al mes
30

m Algunas veces a la semana

B Siempre o casi siempre

20
® No contestd
10

Comidas rapidas Licor

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 7. Encuesta de gustos y preferencias

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA
LICENCIATURA EN NUTRICION

N°de encuesta:
N°de encuestadas:
Fecha: / /

Encuesta de gustos y preferencias

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

empresa Caminos del Sol S.A.

La continuacién se le brinda una serie de platillos:

Marque solamente la cantidad de opciones que se le solicita por cada grupo de alimentos (frutas, harinas,

proteinas, bebidas, postres) que mas le gusten segun el tiempo de comida (desayuno, almuerzo, merienda de la

tarde y cena) que corresponda.

Desayuno

Opcidn de frutas
Elija 5 opciones

Opcion de harinas
Elija 3 opciones

Opcion de proteinas
Elija 5 opciones

o Papaya

o Sandia

o Banano

O Pifia

0 Guayaba
0 Mandarina
0 Meldn

o Naranja

o Ciruelas

o Fresas

o0 Manzana
o Granadilla
o0 Mango

o Frutas mixtas

0 Gallo pinto

o Tortillas

o Tostadas

0 Empanadas

0 Pan baguette

o Pan bonete

o Pan pita

o Platano maduro
0 Cereal de desayuno
0 Pan cake

o Granola

Bebidas
Elija 3 opciones

o Café

o Chocolate

o Infusiones

0 Leche

0 Jugo de naranja

0 Té frio

O Linaza

0 Zanahoria- Naranja

0 Huevo frito

0 Huevo picado

0 Huevo con jamoén

0 Huevo con espinaca

0 Huevo con cebollino

0 Huevo con tomate

o Torta de huevo

0 Omelette jamén y queso
0 Queso frito

0 Jamoén

o Salchicha

o Salchicha en salsa de tomate
o Salchichén

o Carne en salsa

Observaciones:
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N°de encuesta:
0
N" de encuestadas:

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA
LICENCIATURA EN NUTRICION

o’

Fecha: / /
Almuerzo y Cena
Opciones harinosas Opciones proteicas Opciones de bebidas
Elija 5 opciones Elija 5 opciones Elija 3 opciones
o Arroz blanco o Pollo a la plancha o Cas
o Arroz a la jardinera 0 Fajitas de pollo en salsa blanca o Pifia
oFrijoles o Pollo mechado o Mora
o Lentejas o Pollo en salsa agridulce o Tamarindo
0 Garbanzos 0 Garbanzos con pollo o Naranja
o Papa al horno O Lentejas con pollo 0 Guanabana
0 Puré de papa o Carne de res en fajitas o Carambola
0 Papas a la francesa O Bistec res o Limonada
o Picadillo de papa o Carne mechada o Horchata
0 Puré de camote 0 Costilla de cerdo 0 Jamaica
O Elote o Chuleta de cerdo o Avena
o Platano maduro 0 Pescado empanizado
0 Yuca frita o Pescado al ajillo
o Tortilla 0 Dedos de pescado
o Atln
0 Salchichén

Opciones de vegetales
Elija 5 opciones

Opciones de postres
Elija 3 opciones

0 Vegetales mixtos salteados

0 Tres leches

0 Vegetales mixtos al vapor o0 Helado

0 Picadillo de chayote o Arroz con leche
o Picadillo de vainica y zanahoria o Gelatina

o Crema de hongos O Frutas

o0 Crema de brécoli

0 Ensalada de repollo y zanahoria

0 Ensalada de lechuga, repollo y
tomate

0 Ensalada de espinaca, lechuga,
tomate y zanahoria

o Coliflor

o Brocoli

o0 Compota de frutas
0 Coctel de frutas
o Flan

Observaciones:

iMuchas gracias por su colaboracién!
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Anexo 8. Analisis 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
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1 I I I E B Opciones de frutas

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 34 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a frutas durante el desayuno
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Fuente: Elaboracion 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
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 36 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto alas proteinas durante el desayuno
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 37 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a las proteinas durante el desayuno
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 38 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a las bebidas durante el desayuno
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

143



Figura 39 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa

con respecto alas harinas durante el almuerzo

120

100 -

> Y )
S e 2 o <
\'b° & > & v S
N & S Q N N
A - 3 Q < 2
O N A% 2
< (G S
< o (3
V“ Lo er
3 Q
&
¥

80 -
60 -
40 -
B Opciones harinosas
. N

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 40 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa

con respecto alas harinas durante el almuerzo
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 41 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a las proteinas durante el almuerzo
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 42 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a las proteinas durante el almuerzo
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Fuente: Elaboracion 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
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 44 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
con respecto a vegetales durante el almuerzo
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Fuente: Elaboracion 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
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 46 Conocer los gustos y preferencias de los colaboradores de la empresa
2
e\’b

con respecto a postres durante el almuerzo
E B Opciones de postres
N S
¢

&
<<§

(JO

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 9. Encuesta sobre el conocimiento de manipulacion de alimentos

ELABORADO: FABIOLA GONZALEZ MATA
LICENCIATURA EN NUTRICION

N°de encuesta:
N°de encuestadas:
Fecha: / /

Encuesta sobre el conocimiento de manipulacién de los alimentos

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

Marque con una “X” la opcion que considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una opcion.

1.

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

a. ( )Seguridad
c. ( )Inocuidad

b. ( ) Calidad
d. ( ) Higiene

¢éA qué rango de temperatura se multiplican mas
rapidamente la mayoria de las bacterias patégenas?

a. ()-18°a7°C b.()0°a-2° c.()15°a45°C

éCuadl es la temperatura ideal de refrigeracion?

a. ()-5a5°C b.()0a10°C ¢ ()0a-5C

¢éAl conservar un alimento en el congelador las bacterias
patdégenas?

a. ( )Creceny proliferan mas rapido
b. () Elfrio no afecta su velocidad de crecimiento

c. () Disminuyen su velocidad de crecimiento

éSe puede definir desinfeccion como?

a. () Eliminacién fisica de materia organica, polvo o
material extrafio

b. ( ) Remover la etiqueta de los productos enlatados

c. () Cualquier proceso quimico o fisico que elimine o

destruya agentes patégenos

Destruye la mayor parte de microorganismos patégenos
de las superficies mediante agentes quimicos

a. ()limpieza
b. ( )desinfeccion
c. ()lavado

éLos productos enlatados que tienen golpes o hendiduras
deben desecharse?

a. () Si, siempre c. ( ) No, nunca
b. ( ) Depende de la caducidad d. ( ) Depende del tipo
de conserva.

8.

10

éUna enfermedad de transmision alimentaria se define
como?

a. ( ) Unaenfermedad transmitida por otra persona

b. ( ) Una enfermedad transmita por un alimento
contaminado

c. ( )Unaenfermedad sin cura

éLa cadena de frio se debe mantener?

-

() Durante el almacenamiento.

( ) Solamente por dos horas.

() Durante todo el proceso por el que pasa el
alimento: produccién, transporte, recepcion,
almacenamiento, venta al consumidor.

o T

Dentro de los diferentes tipos de contaminaciéon en un
servicio de alimentacién la contaminacién cruzada es una
de las formas de contaminacién mas frecuente. Para evitar
la contaminacién cruzada debemos:

( ) Usar tablas de madera

( ) Cortar de una sola vez con fuerza y determinacion
( ) Enfriar rdpidamente los alimentos

( ) Cortar los alimentos en diferentes tablas de picar

o0 oo

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

correcto lavado de manos.

O ( @)
%,
& |2

N
s

] ||
T@S) ® G O

SR

A

5

iMuchas gracias por su colaboracién!
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Anexo 10. Andlisis de resultados de la encuesta sobre el conocimiento de
manipulacion de alimentos

Figura 47 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la
definicién de inocuidad alimentaria

0

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 48 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca del
rango de temperatura donde se multiplica mas rapidamente la mayoria de las
bacterias patégenas

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 49 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la
temperatura ideal de refrigeraciéon

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracidon propia, 2017.

Figura 50 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de
reaccion de las bacterias patdégenas al congelar un alimento

0

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

O No contesto

Fuente: Elaboracioén propia, 2017.
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Figura 51 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la
definicién de desinfeccion

[ Respuesta correcta

@ Respuesta
incorrecta

@ No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 52 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la
funcion de la desinfeccion

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

@ No contesto

Fuente: Elaboracion 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

0

[ Respuesta correcta
[ Respuesta incorrecta

@ No contesto

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 54 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de la
definicion de la enfermedad de transmision alimentaria

0

[ Respuesta correcta
W Respuesta incorrecta

@ No contesto

Fuente: Elaboracién 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

0

@ Respuesta correcta
E Respuesta incorrecta

O No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 56 Conocimiento de los funcionarios del servicio de alimentos a cerca de

formas de evitar la contaminacion cruzada

0

@ Respuesta correcta
B Respuesta incorrecta

O No contestd

Fuente: Elaboracion 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

0

@ Respuesta correcta
E Respuesta incorrecta

O No contestd

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Datos generales

Nombre:

Anexo 11. Anamnesis nutricional

Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata

Anamnesis nutricional

Edad:

Sexo: { ) fem |} masc

Antropometria

Profesidn:

Peso actual

Talla

Peso usual

Circunferencia de muneca

Circunferencia ahdominal

Peso ideal ADA

Peso ideal IMC

Peso meta

IMC

% grasa corporal

% agua corporal

Masa muscular

Valoracion Fisica

DCl

Edad metahdlica

Masa osea

Grasa visceral

Bioguimica

Fecha Estudio realizado

Resultado

Analisis de resultado

Clinica

APP:

I
=
-
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Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata
Fecha:

Medicamentos

Caracteristicas de ingesta

AF: ()5l ()NO Frecuencia:

Dietética

Alimentos preferidos:

Aversiones alimentarias:

Métodos de coccion utilizados (hervido, plancha, vapor, frito)

Tipo de grasas utilizadas [aceite vegetal, manteca, mantequilla)
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Anexo 12. Anamnesis Nutricional de Seguimiento

Elaborado por: Fabiola Gonzédlez Mata

Datos generales

Nombre:

Sexo: () fem { ) masc

Antropometria

Anamnesis nutricional de seguimiento

Edad:

Fecha;_

Peso actual

Talla

Circunferencia abdominal

Contextura corporal

Peso ideal ADA

Peso ideal IMC

Peso meta

IMC

2 grasa corporal

% agua corporal

Masa muscular

Valoracion Fisica

DcCl

Edad metabolica

Masa 0sea

Grasa visceral

Bioguimica

Fecha Estudio realizado

Resultado

Andalisis de resultado

Clinica

Medicamentos

Caracteristicas de ingesta

AF:( )5l () NO Frecuencia:
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Dietética

Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata
Fecha;_

Tiempo de comida

Hora

Desayuno

Merienda de la mariana

Almuerzo

Merienda de la tarde

Cena

Merienda nocturma

Consumo caldrico aproximado

Calculo del requerimiento energético

TMB

VET

Caracteristicas generales del plan de alimentacidn

Distribucidon de macronutrientes

%o

kecal G

CHO

CHON

Grasa
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Calculo de dieta

Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata

Alimento

CHO

CHOM

Grasas

KCAL

Lactens

Vegetales

Frutas

Azicar

Cereales

Carnes

Grasas

Total

% adec

Patron de ment

Grupo 4]

ViR

MT

CM

Lactens

Frutas

Vegetales

Azucares

Cereales

Carnes

Grasas

Observaciones

Recomendaciones
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Anexo 13. Manual de inocuidad alimentaria

INOCUIDAD
ALIMENTARIA



¢Como luchar y librarse de microorganismos

dafinos?

Apligue buenos hahitos de higiene personal (bafio diario).

Ldvese las manos después de ir al servicio sanitario, antes de
preparar o consumir alimentos. jMunca se le olvide!

Lave y desinfecte todas las superficies (mesas, maguinas) y utensilios
(cuchillos, tablas para picar, cucharones, espatulas) que van a estar o
han estado en contacto con los alimentos.

Cocine las carnes rojas a temperaturas adecuadas.

Recaliente los sobrantes de alimentos a temperaturas adecuadas.
Almacénelos en forma separada [use ollas poco profundas; el
alimento no debe tener mas de diez centimetros de profundidad) y
guardelos en el refrigerador.

Mo prepare alimentos crudos y cocinados en la misma area, ni utilice
los mismos utensilios. Esto puede causar contaminacion cruzada.

5i no hay seguridad de la calidad del agua que va a beber, se debe
hervir, o bien, utilizar agua embotellada.

Lave los alimentos como las frutas y hortalizas antes de prepararlos,

con agua potable. - Consuma jugos de frutas y vegetales

egi

En cuanto a leche y productos lacteos derivados, as

pasteurizados. X/
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Temperaturas ideales para la preparacion

de alimentos inocuos

Alimento Temperatura
ideal

Recalentamiento| 752C o hasta
que se produzca
vapor

Mantenga los alimentos
calientes a 602C o mas y los
alimentos frios a 52C o
menos.

PONEA BE PTLNCRE

44§ §8 38§83

=
9

b 9
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o de Limpieza y Desinfeccion de areas

PROTOCOLO DE
LIMPIEZA Y
DESINFECCION DE
AREAS



———
__ff
y /-

|

&
& L
Equipo o estructura Frecuencia Utensilios y equipe utilizado Métode de limpieza \
Piso Diario Escoba, trapeador, cloro 3% y ® Conla escoba eliminar
agua los residuos sélidos.

*  Agregar en 1 litro de
agua, 100 gotas o 1
cucharadita de cloro al
3% de concentracidn.

* Limpiar el suelo con la
preparacion elaborada
anteriormente.

* Pasar el trapeador con
una mecha limpia.

® Dejar secar.

Paredes y techos Una vez al mes Paiio, guantes, jabon en polvo * Elaborar una solucion
¥ una esponja. de agua con jahén en
polvo.

* Limpiar las paredes
pasando la esponja con
aguay jabdn.

* Secar conun pafio

limpio.
Fluorescentes Una vez al mes Esponja, pafio, agua y jabdn en * Limpiar con |z esponja y
polvo jabdn la parte superior.

® Limpiar con otra
esponja con agua el
jabon.

® Secar con un pafio.

Equipo o estructura Frecuencia Utensilios y equipo utilizade Método de limpieza
Pila Diario varias veces al dia Esponja, pafio, agua y jabon *  Eliminar los desechos
para platos visibles.

* Elaborar una solucion
con agua y jahdn para
platos.

® Lavar con la esponjay
la solucién preparada.

* Retirar el jabon.

Alacena Semanal Cloro 3%, agua, pafio y guantes * Elabore la solucién con
1 litro de agua y 34
gotas de cloro a 3% de
concentracidn.

*  Aparte los alimentos de
la alacena.

* Limpie con el pafioy la
solucion elaborada
anteriormente.

® Dejar secar la alacena.

* Ordenar los alimentos
utilizando el método
PEPS.
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Equipo o estructura

Frecuencia

Utensilios y equipo utilizade

Métado de limpieza

Estantes de la refrigeradora

De dia por medio 3vecesa la
semana

Pafio, cloro 3%y agua

* Elabore la solucién con 1

litro de agua y 34 gotas
de cloro a 3% de
concentracion.

* Limpie con el pafioy la
solucién elaborada
anteriormente

* Dejar secar

Paredes y puertas de la
refrigeradora

De dia por medio 3 vecesa la
semana

Pafio, cloro 3%y agua

* Elabore la solucidn con
1 litro de aguay 34
gotas de cloro a 3% de
concentracion.

* Limpie con el pafioy la
solucién elaborada
anteriormente

* Dejar secar

Piso de la refrigeradora

Diario

Pafio, cloro 3% y agua

* Elabore la solucidn con
1 litro de aguay 34
gotas de cloro a 3% de
concentracion.

* Limpie con el pafioy la
solucién elaborada
anteriormente
Dejar secar
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Anexo 15. Carné de manipulacion de alimentos

Figura 81 Carné de manipulacion de alimentos

Repiiblica de Costa Rica
Instituto Nacional de Aprendizaje

Por haber cumplido con los requisitos curriculares de
Capacitacién Técnica se confiere el Certificado de Aprovechamiento a:

MARTA MARIA OBANDO SOLANO

En el Médulo:

MANIPULACION DE ALIMENTOS

Onental del 15/06/2015 al  24/07/2015

Impartido en
Con una duracion de __20___ horas

Agosto 2015

Dadoen = ——carva____alos _ 10 dias del mes de de
. P
= 2801-04458-2015

Wad Reghomal Registro Ne
N° 1618931

Repiiblica de Costa Rica
Instituto Nacional de Aprendizaje

Por haber cumplido con los requisitos curriculares de
Capacitacién Técnica se confiere el Certificado de Aprovechamiento a:

CANDY FABIOLé\" ‘(’IA%:‘QERON OBANDO

MANIPULACION DE ALIMENTOS

Oriental del 15/06/2015 al __ 24/07/2015

Con una duracion de ___20___horas

de 2015

_ Cartago  alos_ 1O dias del mes de Agosto

. O“i‘* 2801-04444-2015

Firma Autorizada 7 Unidad Regional Registro N*
No 1618917
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Anexo 16. Plantilla para realizar el andlisis cualitativo del menu

Tabla 21.

Plantilla para realizar el andlisis cualitativo del menu

Fecha

Tiempo de
comida

Caracteristicas

organclépticas

Escala de calificacion

Excelente

Bueno

Regular

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Temperatura

Tamafio

Armonia

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 17. Analisis cualitativo del menu durante el desayuno y almuerzo

Figura 58 Anélisis cualitativo del menu en el tiempo de comida del desayuno
durante el mes de Octubre, 2016.

25
20 99 19
20 | 1/ 16
15 - 13
10 | /
i 3
> 1 1 1p4 1
0 = T T T T
2 xQ -2 @ o) @
< R & N o N
o N & o
VS © ,bﬁ\e’ Qé'b ,\’Zﬁo (((\
Q &
e <&

M Excelente
B Bueno

i Regular
H Malo

B Muy malo

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

25
20 20
50 |19
15 | 14 14
10
10 | 5 /
5 33
1 1 N 1
0 = T T T T
2 (¢) 0 > Qo o
S & & £ &S
v & N N
WS
«Q/

M Excelente
W Bueno
 Regular
® Malo

B Muy malo

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 59 Analisis cualitativo del menu en el tiempo de comida del almuerzo durante
el mes de Octubre, 2016.
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Anexo 18. Estado nutricional y Requerimiento energético total de la poblacion

Calculo del Estado Nutricional v Requerimiento Energético de |la Poblacidn

SEND Edad Peso Talla IMC EDOMUT | % Grasa | VET

F 50 afios 471 kg 151cm 20,6 ML 20,1 % 1594
F 43 afios 544 150cm 241 ML 30,2 1700
F 36 afos 608 152 26,3 5P 32,8 1765
Il 22 afios B8, 7 1:8 241 ML 18,2 2282
F 35 afios 76,2 1&5 27,6 SP 35,9 1234
W1 26 afos BB, 7 166 249 ML 20,3 2201
F 39 afos 643 155 26,79 5P 349 1786
F 57 afos 63,4 145 285 5P 37,2 1598
MWl 25 afos 793 188 224 ML 16 2702
F 49 afos 59.5 156 244 5P 294 1732
W1 26 afos 63,7 1&4 23,16 ML 15,7 2158
F 26 afos 78 159 30,8 OBl 394 1918
W1 24 arios 845 179 264 5P 186 2504
W1 25 afios 63,5 1c4 236 ML 0.9 2158
F 53 afos 511 1449 230 ML 25,6 1624
F 43 afios 7T 155 3237 OBl 41 6 17549
F 45 afios 82,2 153 26,58 SP 35,8 1246
F 51 afios 63,5 152 27,48 5P 31,2 1671
W1 22 afos 497 158 1929 ML 11,3 1477
W1 29 afos 80,2 120 247 ML 23,7 22549
MWl 25 afos T3 1&5 26,83 S5P 242 2188
F 19 afos 62,4 158 246 ML 30,3 1564
W1 29 afos 75,6 170 26,1 5P 265 2259
MWl 21 afos 648 159 25,6 5P 19,2 2100
MWl 21 afos 63,1 1&6 228 ML 7.8 2249
F 30 afos 572 157 23,2 ML 281 1868
W1 58 afos 81 170 28 5P 37,2 1983
il 25 afios 846 1&5 311 OBl 281 2185
F 32 afios 773 1:0 30,1 0BE1 37,3 1892
Il 23 afios £5.4 1&8 23 ML 145 2293
W1 30 afos 67,4 170 23,32 ML 221 2249
W1 39 afos 9o 176 32,03 0OB1 33 2296
W1 56 afos 65,6 158 26,24 5P 23,5 1747
MWl 36 afos 75,6 124 223 ML 16,5 2504
W1 48 afios 051 1&6 345 OE1 411 1992
W1 40 afios 76,6 155 32 OE1 27,9 1837
MWl 23 sfos 2804 161 31 OBl 23 2124
MWl 37 afos 1016 182 30,7 OBl 291 2450
F 42 afos 66,8 150 287 5P 374 1707
F 37 afos 51 151 224 ML 238 1752
il 36 afos 783 1c4 291 5P 287 2064
Il 51 afios 1155 170 39.9 0B 2 38,9 2030
W1 20 afos 1025 170 35,5 0B 2 33,9 2344
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F 52 63,6 150 283 5P 35,1 la42
F 30 B& 155 35,8 OB 2 41,8 1844
F 34 104 150 46,2 OB 3 49 5 1760
F 31 71,6 158 287 5P 36,9 1873
MW 30 67 159 26,5 5P 291 2014
F 44 62,8 147 29,1 3P 33,8 1259
F 23 79 1la0 30,9 CBE1 37 1351
MW 31 105,1 185 38,6 OB 2 36,3 2131
MW 30 71,9 174 23,7 ML 18,6 2280
F 27 78,1 1a0 30.5 OB1 37.8 1525
F 41 90,5 155 377 OB 2 4a 1772
MW 43 79,8 1s9 279 5P 279 2103
MW 25 E11 172 27.4 5P 25,7 23440
M 37 93,4 172 31,6 OBl 28 2226
MW 48 111,2 1s6 40,3 OB 3 49 5 1592
F 36 61,1 145 29 5P 314 1589
F 24 47 .6 154 20,08 ML 213 1871
MW 30 68,9 175 2237 ML 154 2358
MW 39 85 173 28,42 3P 28,7 2229
M 52 727 la6 26,3 5P 23 1355
MW 30 42 148 15,17 ML 15,2 1787
MW 33 6,2 187 247 ML 15,16 2155
F 26 52,1 156 21,4 ML 23,6 1882
F 38 61,5 153 26,2 5P 33,7 1768
F 31 59 157 23,9 ML 31,6 1861
F 33 70,2 1s0 27.4 5P 35,3 1886
F 24 68,6 158 27.4 5P 28 1520
F 23 53,9 152 18,8 ML 223 1575
F 35 711 171 243 ML 29 2010
MW 45 86,5 178 273 5P 22 2282
M 33 89 178 28 3P 244 2206
MW 44 75,5 lod 28 3P 28,9 1378
MW 29 105,2 182 31,7 CB1 29,2 2525
F 23 54,2 149 244 ML 26,5 1821
MW 28 a7 la8 34.3 OB1 38,1 2235
MW 25 84,4 187 30,2 OB1 23,7 2252
MW 40 99,3 177 31,6 DBl 33 2307
MW 55 83,6 170 28,9 5P 32,3 2012
F 20 62,5 la4 23.3 ML 27.5 2020
F 23 49,9 154 21 ML 25,6 1878
MW 56 o0 176 29 5P 248 2135
MW 31 69,7 170 241 ML 17,7 2240
F 54 37.8 140 15,2 ML 15,7 1514
MW 33 273 157 23,2 ML 18,6 1345
F 27 64,3 158 257 5P 33,7 1300
F 43 75,1 152 32,9 CB1 39,7 1723
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MW 25 afios 71,6 175 23,4 ML 16,3 2407
Il 39 afios 80,5 175 26,2 5P 23,5 2247
F 34 afios 57,2 152 247 ML 299 1783
] 28 afics 69,7 121 26,8 5P 31,8 1551
F 37 afios 70,4 159 278 5P 35,1 1846
F 432 afios 69,3 150 30,8 CB1l 36,2 1707
F 432 afios 55,2 153 23.5 ML 29,3 1742
F 35 afios 44 2 144 213 ML 207 1584
F 35 afios B3,8 151 32,5 CB1 431 1878
Il 62 afios 79,2 1s0 30,9 CB1 291 1733
Ml 12 afios 70,4 172 23,7 ML 13,1 2406
F 35 afios 51,1 158 20,4 ML 25 1847
il 45 afios 53.8 1a3 202 ML 15.4 1318
Il 24 afics 70,6 187 25,3 5P 216 2241
MW 43 afios 63.5 121 244 ML 34 1354
F 42 afios 63.1 152 273 5P 33.9 1731
] 43 afios 74 la6 26.90 5P 249 2040
] 30 afics 615 1a3 232 ML 243 2098
F 25 afios 64,2 152 277 5P 33,1 1842
I 26 afios 72,2 159 285 5P 245 2052
I 27 afios 75,4 173 255 5P 224 2343
Il 31 afios 106 16 38,5 CB 2 35,7 2178
MW 35 aflos 81,3 179 25,4 3P 25,6 2399
Ml 24 aflos 26,9 156 23,4 ML 26,3 1895
il 35 afios 58.3 la4 21,6 ML 27,2 1862
MW 24 afics 72 181 21,9 ML 23,2 2551

Fuente: Elaboracion propia, 2017
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Anexo 19. Ficha nutricional
Tabla 5.

Ficha nutricional

Fecha:

Mombre:

Edad:

Peso
Talla
IMIC
% Grasa corporal
Edad metabélica

Fuente: Elaboracion 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

2%

0%

M Delgadez aceptable
H Normal

H Sobrepeso

M Obesidad grado 1
B Oesidad grado 2

H Obesidad grado 3

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 21. Plantilla para plan de alimentacion
Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata
Tel: 8328 40 B4
Correo electronico: fabigm287@gmail.com

PLAN DE ALIMENTACION

COMTROL DEL PACIENTE

Fecha

Mombre

Peso actual

Talla

IMC

Valor caldrico:

CANTIDAD DE INTERCAMEBIOS PATRON DE MENU
Lacteos: Tipo: Grupo D MM | A MT | C CM
Frutas: Lacteos
Vegetales: Frutas
Azlcares: Vegetales
Cereales: Azicares
Carnes: Tipo: Cereales
Grasas: Carnes
Grasas
D desayuno.

MM: merienda de la mafiana.
A:almuerzo.

MT: merienda de la tarde.

C: cena.

CM: colacion nocturna.
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Elaborado por: Fabiola Gonzalez Mata

EJEMPLO DE MENU

Tiempo de
comida

Horario

Ejemplo de menu

Desayuno

Merienda
manana

Almuerzo

Merienda tarde

Cena

Colacion nocturna

RECOMEMNDACIONES NUTRICIONALES

Proxima cita:

"Mo empieces una dieta que
terminara algun dia, comienza un
estilo de vida que dure para

siempre.”
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Anexo 22. Lista de intercambios

Lista de intercambios

Carbohidratos: 1 porcidn equivale a:
* Y tazade arroz.

» ) taza de pasta cocida.

s 1% taza de gallo pinto.

* 15 taza de frijoles, lentejas. garbanzos, arvejas.
* 1 rebanada de pan integral o blanco.

* Jrebanadas de pan blanco light

* % unidad de pan de hamburguesa.

# 2 cucharadas de avena, maicena o granola.
» 7 tortillas pequefias o 1 grande.

* 1 paquete de galletas soda integral

* 1 paguete de galleta Sanisima

* 1 barra de granola

s 1%tz granola

* 1/3 tz helado light

» 7 tortitas de arroz

* §cm de pan baguette (¢ dedos).

s 1t unidad de pan pita

* 3taza de palomitas de maiz.

s J4tazade quinoa

+ (Cereales:

o Kornflakes (sin aziicar): 34 de taza.
o All Brain: 4 cucharadas.
o All Inclusive: 3} taza.
o HKomplete (azucarado): 3 taza.
* Verduras harinosas:
o b4 taza de puré de papa.
o b4 taza de ayote sazdn, chayote sazon, yuca,
Hquizque o camote.
2 unidades de pejibaye.
1 papa mediana.
%4 taza de platano maduro.
%4 taza de fruta de pan

% elote grande
1, t7 maiz dnlre

20 0 0D 00

Proteinas: 1 porcién equivale a:

& 30 gramos =1 onza =1 caja
fasforos =2 cdas.

s 1 unidad de embutido light.

# 1 rebanada de queso blanco
(queso tierno).

e 1 huevo.

e %4 detaza de atiin en agua,

e 2cdasde carne molida, pollo
desmenunzado.

* 1 muslo de pollo.

* 2 porciones: equivalente a
palma de la mano

e 3 porciones: equivalente de
palma hasta ler pliegue dedos

Lacteos: 1 porcién
® Descremada: 1 taza.
e 204:1taza
* Leche evaporada: % taza.
& Yogurt Natural o Light: 2/3

faza

Grasas: 1 Porcidn equivale a:

s 1 cucharadita de: aceite,
mantequilla, margarina,
mayonesa.

1 cda queso crema o natilla,

1/2de aguacate (2cdas).

1 cda de aderezo.

20 unidades de semilla de

mani.

1 taza de leche de almendras.

* §-10 aceitunas.

* Lacantidad de almendras o
nueces que quepan en el pufio
de la mano (% taza).

e 2 cdas linaza, ajonjoli, chia,
coco rallado.

Azicar: 1 porcion equivale
e 1 cdaazicar, miel de abeja,
jalea, mermelada, tapa de
dulce, sirope.
» 5 taza gelatina.

e 2 cucharadas de chocolate en
nnlwn

Vegetales: 1 porcién equivale a:
Bracoli, hongos, palmito, lechuga,
chayote y ayote tierno, zapallo,
coliflor, mostaza, espinacas,
olores naturales, berros,
berenjena, pepino, tomate,
mestaza china, olores naturales
» 1% taza de vegetales cocidos
# 1 taza de vegetales crudos

Frutas: 1 porcion equivale a:

s 1 taza de cualguier fruta picada
(papaya, sandia, melon, pifia,
ensalada de frutas).

¢ 1 unidad pequefia de cualquier
fruta del tamafio de una bola de
tenis (manzana, pera, naranja,
mandarina, melocotén, nectarina,
durazno, guayaba, kiwi).

& 1 rebanada de pifia del grosor del

dedo mefiique.

6 fresas.

6-7uvas pequeiias.

1 banano pequeiio o 3 grande.

4-3 jocotes.

1 mango pequefio 0 3 taza

picado

1 cda de pasas.

3 datiles pequenios

2 cucharadas de frutas secas

2 ciruelas frescas
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Anexo 23. Folletos informativos

Figura 68 Folleto informativo de Diabetes Mellitus tipo 2

:

Diabetes
Mellitus tipo
2

“Haz de tu
alimentacion

td mejor

medicina®

Elaborado por:
Fabiola Gonzilex

Diabetes

Mellitus tipo 2

Empresa
Caminos del
Sol S.A

JOus as 7

Es unsenfermadad conics en & cual
sy un sho ninel de gucoss en B san-
gra.

Causas

* Anfecadenie s familisres jusgan
wun papel imporianie en la dis-

betes fpo 2.
- Un bajo nivel de actividad fisi-

s
- Mslos habitos de 3Ementscion .
- Peso corgors] excesive alrede-
daordz la cnfura.

Gonascus ncias

- Enfesnadades cardiovasaulams.
- Enfammadades oculbres.

Rec.ome ndacionss nutricionalss -

- Realizar de 3 3§ tiempos de comi-
da disFiamenie de pooo volumen
pars ener un mejor control de gh-
cemia.

- Esisblecer haorario s regulare s de a
comidas y sin salisrse ninguna . 0

- Procurs qus su sliments cidn sas
suficiznie , armanica, complets y i -
balanceads.

* Consumir carbohidrados con bajo
indioz glucémico y que s2 acompa-
fiem con alio contenide de fibrs co-
m fruias, vegeishes, granosenis- -
oS ¥ b2gumibres. . -

- Distribuir los alimen fos con car-
bohidreatos a ko largo de dode el dis
yevitar la mchusion de uma canti-
dad excesiva de carbohideaios an
cuslquiers de las comidas.

Ewitsr 2l consumo de szlcsres
simgles (miel, jalea, confiles,
szucarde mesal.

El azucsr de endulzar puads
susthuirse poredulcoranizs no
nutrtivos coma s esievis, aun-
que ko mas adecuado as acos
tumibesr 3l paladar 3 consumir
alimanios sim endulzar.

Teneren cusnts que =l alechal
es hipoghi cemianie, en casa de
fomarle, in cluidle en las prnci-

pabes comidas y AUMCS 2n 3 V-
nas.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 69 Folleto informativo de Dislipidemia Mixta

P Follew Informaive

DISLIPIDEMIA

Recuerda que una alimen-
tacion saludable fortalece
tu sistema inmunolégico,
previene enfermedades y

MIXTA

-’ - e Empresa
disminuye los niveles de .
azicar y colesterol en : Camines del Sol
sangre. SA

Elaborado por .

Fabiola Gonzilex .

» Enilar comer cames gresas, elmine
siempee la geass visible.
- Sipepars caldos con huesos o can
e me gresa ¢ focing, snizsde tomae-
- los debe desgmssaros sdecuads
Consecuencias

meniz, efimimando I caos de gemsa
que 52 foens cusndo 52 ha degde
eniiar.

# Enfzenzdsdes del Pancmas v
iQueé es? diel Higado.
Es un sument anomal 3 la vez en kos

# [Pisdras o ciioulos en ls Vesioula Biliar. L . Frooure fomar &l menos tes veoss
meles de colesizrel y de tigicard ¢
:am = de colestaraly de g esn »  Aleroscercss angmsament y spona- . ala semana pescado azd
sangre. rrianio de lss areres r [samdinas, atin, saimdn, eiz)
Causas L . ' « Mo debe fomar slcohol.
«  Esflode vids sedentsro. * Entemmzdsdesdel corszon: infarbs, in- : «  Consumisutss yvageisles dara-
- Ingesis devads dz grass satums- sulisiench cardiaca, angina de pecha 1
das (como I3 maniecs de odgen # EnfzemezdadesVasalses Cashes- :
amimel, I3 came de cerdo y ofras). Jas Emibolia. ]
- Diabaies Mellis fpa 2. # Promuaven eldesarolo dz Diabstea :
. Cansums excesiva de doohal. Mslitus = Hipsrtansion Artsrial.

. Insufcienca renal cdnica.

Recomendaciones
Nutricionales

- Manizner sempee 2l peso adecusdo.
. Su slimanizoion debes ser sizmpe

aquifrsds, saludsble yvarads.
- Praqure cocnar los alimenios con las
fecnicas mas sancillas: henidos, plan-
3 y uiizarhishss somsoss, mos- o Un 2dzcuzdo pln de 2i-
573, vinages, lmdn, 53l o vinagets. mentzcidn junto 3 k activi-
» Tomar bBokeos desnabdes. dad fisica regular permitan

- Comerpocas grasas, isniode osigen un mejor control de los ni-

animal como wegesl veles de colesterol y trigh-
ceridos en sangre.

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 70 Folleto informativo de Enfermedades Cardiovasculares

Enfermedades
cardiovasculares

Recuerda que una alimen-
tacion saludable fortalece
tu sistema inmunologico,
previene enfermedades
cardiovasculares y dismi-
nuye los niveles de azi-
cary colesterol en san-

gre.

Elaborado por:
Fabiola Gonzilex

;

Enfermedades
Cardiovasculares

_ Empresa
. Caminos del
Sol S.A

Enfermedades
cardiovasculares

iLaué es?

Son rasiomos del corazan ylos va-
305 saAQUmMEDS

dausas

. Consume de tabaco

. Fala de acividad fisica

. ABmentacion poco saludable

e nSe SUE NCIAS

Son la prncipal causa de musriz en
fode el mundao.

Recomenda CioNes NUtricio-
nales

. Evitsr gl conzumn de grasss satu-
r3das y grasas frans como B man
tzquils, natla, mamgasna, maniz-
ca, embuidos

S MECoMiand 3 RO IE INgestE o2 S5
Evitaral consumo o Slimens muy foos
&N 53 [SAE0NES, [aMones, emuioos en
gener, pan v galletas con 53, pEpas
#itss, Aimenos enigtados).

Evitaral consumo o2 aicanol.
CONEUTITpEsCad |Especidmens B
3 MENDE O0F 0 10ES VECEE DOFSEMATE
(atun, s3man, saming).
Di=mirnTIas CamEs 1o as; s T as
aves.

e el moete vepetal como la pancipal
fueme olinaia

CONSUMIT §A035 y wemuwras datamemes;
¥, 3 Serpositie, que Sean valadas.
Inciir|3s legumines, (08 ceredles inmsga-
s @S pEstas integrEEs en & ConEUTD
O NS FECUSNCIE 08 vaNas veres 513
SN

Fomenare! consdma de fins 80, &n
canidsd moseraas (un pufinea dis o,
3 MENDS, 005 VECES POF SSMANE).
Limmitar el consum de heatis, Dalets
indusTial, pasislena indusial, gicsings ¥
CUICEE, SNSCHE, MRTESCOS SUCHEIE,
==

L poreempio, efguetas donds consie
Symsas vepeidles” sin especiicarmEs.
Lo lackeos y defivaos Son necesancs

pem deben ser producis desnala-
005 0 Semidesnatados.
* Lo huevos o esian ponibidos; 33
|3 SETMENG &5 U CONEUMO COMECID.
. Dieiaride UMar o2le S20UND 02 108
CEEiDs DR Mo 13 salud can
diovascularde os indiiduos.

Fuente

: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 71 Folleto informativo de Esteatosis Hepatica

Esteatosis
hepatica

Recuerda que una alimen-
tacion saludable y reali-
zar actividad fisica requ-
larmente fortalece tu sis-
tema inmunologico, pre-

viene enfermedades y
disminuye los niveles de
aziicar y colesterol en
sangre.

Elaborado por:
Fabiola Gonzilex

Boledninformasvo

Esteatosis

hepatica

Empresa
Caminos del
S0l S.A

Esteatosis hepatica

& ué 2s7?
Consisle an una scurmulacon de tigios-
ridos an =l higada.

Csusas

- Maisbdlicas

- Nutricionabes: de snutricidn,
pérdida dz paso grave, sindro-
me de realimenia Gion, bypass
gastica, sobrealimentzcian,
especialmaniz en 2l sbuso de
azucares y grasaspresenies
tamis en alimenio s naturales
onma 2n ks mdustiales.
Dragas
Enfermedades

Consacuencias

Los pacenies con higado grao fiemen

un3 St pevaencs de coms de res-

go caddiovasculs y sleroesciemsis y sl

mcidencia de problemss cardiovasculs-
vegatn ] fes.
ey e

."’

Tt ot enaaaa.,,

Recomandacionas nu Fcenales

-

Mamiznar un conbel calbrico de ladie-
15 pars fsworecer s péudids de peso
=M pErsOnas con sobepes yobash
dad.

Aumenisrel consuma de fbes. Elegie
el pan infegral, al gual que elesio de
cerzdes como el awoz o lspasis. n-
chiir lzgumrbees, segun fokmncs, en-
tr2 2 y 3 weces por BMan 3, 351 00mo
s adir vegeiskes on cada comida. Las
de haia vesde son iddneas para la pro-
fecmidn hepafic.

Reduck los szdmres simples. Prescin
dirde fode fipo de simenios soucrs
dos y recatss que confengan azicar.
El obiefvo es sorender 3 cochardule
5in recurrr 3 5 adidon de amicar. Co-
mao endulmnis 52 pusde enplesr B
esiavia.

Reducr =l consuma de gessss saturs-
das. Conzuma jusiode seie vegetal,
coma reempiaza de los simenios fi-

©05 N gresas salumsdas (ledne ande-
#3,nais, quesos, maniequils, ambut-

des, lecing, came geasa, bolleria y
reposiaria industial que conknga

aceile de coco o de pama).

. Aumentsrel conzuma de cidos
grasosomags-1. Probar s dole
ranca individual 3 los pescados
azules (mhmdn, atn, s3edma,
trucha) queal confner mas geEsa
Mo @empre 52 idseEn bien, porla
dificulisd mhamaie 3 b anferme-
d5d psm metsholimsr I35 grasss.

- Elminar el consume de fodo fipo
de bebidas alohdicss, inclidas
I35 de baja graduaddn, como 3
carveza, el ving, s Sides, 2l cham-

pan ealcava.

Fuente:

Elaboracién propia, 2017.
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Figura 72 Folleto informativo de Gastritis

Gastritis

Recuerda que una alimen-
tacion saludable fortalece
tu sistema inmunologico

y previene enfermedades.

Elaborado por:
Fabiola Gonzilez

Folleo infozmamive

Empresa
Caminos del
Sol S.A

Laué es?

Es wr infammacion da b e o gstrea, que &
lacapa dac dlafas g ravista ol et por

dartro pratagendolo & k addaz dalbas pugns
gastricos.

3 usas

Ko NSECUE NCIas

+  Ukams Bptcas Gisticas o Duodardas

*  Aosmiagemiclon .
* Gastritis atradea

- Canoar desstomaz

Recemenda ciohes nutriciona les

Lsvar 2 cabo una alimentcion ke mas
variada posible, sxchipends mn séle
temp araimente aqueallos aimentos
que crean molestins y kos que aumen.
@n kacdez o rricn b mucosa gs-
trica. Mo Bmite su dieta mds de ko
necesario.

Distribuir k. aimentacion &n chnco o
seis tempaos de comida [desapuno,
merienda de b mafiana, almuerzo,
merienda de b arde y cana)

Mg hacer comadas dbundantes; pasa-
das o copioms, comer lentamants y
masticar bisn.

Mo o5 accmsaable b toma frecuente
de leche.

Freferir aimentos jugoscs que apenas
precisan grasa ni coccién prolongada
Frobar l tolerancia frente 2 los aii-
mentos ricos en fra [verduras cocie
das enreras. ersaladas, legumbres,
cereales integrales, frutos secos).
Exchuir kos aimantas muy sakdes o
condimentados y ks conservas en
escabeche.

Sustituir o cafe, ol descafeinadoy of
& [estimuban b secreccidn gismica),
por nfuzsiones suaves (romerc, sabia,

manzanillz, soo ).

Mo tomar bebidas gaseosas.

Mo consumir cantidades sxcesi-
vas de amicar

En algunas persomas que padecsn
acadez bos derivados del tomate
[salsas) y o zumo de citricos pue-
den causarbes molestias.

Evitar los aimeantos muy calisntes
o muy frics ya que provocan imi-

Fuente:

Elaboracion propia, 2017.
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Figura 73 Folleto informativo de Hiperuricemia

“Haz de tu
alimentacidon
i mejor

medicina®

Elaborado por

Fabiola Gonzilex

o E

(Qué es?
Bumenis de I cmnfdad de sodo dhos
=0 la sange.

Causas

» Sobeepese y obesidad

» Consuma de aleohol, como cere-
I3 y ofros Booes

. Mals aimaniacion

o Exmcesa d2 cames roBs y emibuk
das.

o Excaso de pescado y mansoos en
I3 dig habitual.

o Excasa de legumibres, coma Bl
|35y garbanms

o Consumo exsesho de egpamages,
chamgpnanes, colifior, espinaca,

rabanas.

o Conzumg deproducios con frucio-
5a anadida.

. Defect en b elimnacon del scde
urico por parie de los Afones

. Algunos medicamanias que pova-
can un 2xcese de producton de
acido urico

Consecuencias

Iniciskmeniz es asniomato pers susk aca-
bar desancadenands 13 gok aguda o comics
3l depositare en las aricuBcionzs, manizs
tindes con dolor arfoulsr, nfamecin e
impalencia fumconal, esta ulima en casos
muy svanmdos. La arfcdacin més slscls
da ez del dado
goda del pie y
las rodillss.

Recomendaciones "
Nutricionales

La slimeniscion debe ser equiinsds, enien-
doen uens los siguenks aspechos:

. Restingr =l consumo de shmeniss -
con alio confenida en puinas (2xirach
y cabdos de came, pescsdos grsms:
sardina, atin, trucha, mejllonas, vis-
ceras: molep, higado, siones, cora-
24m, lengus, =iz, pavo, galing, cenve-
z3)

. Aumentsr B ingesis de agus , 2L
diaros [pams facilitar 13 excrecion
de acre usoo)

. Rezduck el um de sal.

* Evitar 2l consumo dealoohel.

» Realmr 3 comidas pencipaies y
2 menendas, pars evitar swnos
jproiongadaos.

» Evitsr slmenios alfos en geass
safursds y trans. (manizquils,
margarna, naf-
s, manecs, em-

bufidas).

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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“Haz de ti

alimentacion
ti mejor

medicina”

Figura 74 Folleto informativo de Hipotiroidismo

Elaborado por:
Fabiola Gonzilex

Empresa
caminos del
Sol 5.4

taué es?

Ex una afeccidn en hcual
I ghindula troides no
produce suficiente hor-
mana tircides.

Causas

. El smrema inmuniaric aao b
ghindula tiroidas

- Infecciones virales jresfrindo co-
miin) u otras niscciones resira

torias
- Embarazo
- Dieterminados medicamentos,

coma o o amiodaron

*  ancmalias congnics (2l nacer)

. Terapias de radiacidn al cusllo o
3l cershr para tratr cinceres
diferantes

- Todeo raductve usads para Tamr
una troides hiperactha

»  Extpacién quirirgia departe o
de toda ka ghindula tircidea.

*  Tumor hipofimrio o ciruga de &
hipsfisis o ghindula pruimria

ConNsSeCUEncias

Ralentizacidn del ritmo cardince
Hipertansidn arterial
Aumento del nivel de coleszarcl,

Recomendaciones
NHutricionales

Realizar antre 5 y & tempos de comi.
da darmentz pus &l fraccionamien-
o resubs undamensl 5i queremas
mantener o meaboliomo en activi-
dad.

‘Comer siempre sentadoa kb mesa, de
manara d= controbar s mpesos oo
rrectamente ¥ tomar concienci de

allas pam moarmas oon folidad.

Comsumir dlimentos bajos an grasa ¥
desnatadaos, con el objetive de aho-
rrar caborizs derivadas de bpides sim
modificar el volumen de los aimentos
2 consumir.

Escoger dimentos ppreparaciones de
lajo indice ghictmico, ricas en fora,
que demandan mayer Semao de dic
Fastion y queprovesn snergiade fore
ma lenta pers projongada al cerps.

Evimar b distas muy estricoe ¥
de muy baje valor calérice. puss

anlantacerin dn mas o membo.
Eme ya afscmdo por & hipotrod-

disma.

Baber suficients cantdad de bgui-
do cada dia. pues o agu y & ade-
cuada hidrmcidn e fundamentl
para que o arganame fncione
adecuadamente.

Evitar of consume de alimentas
bacidgancs précoll repalla colis
for. hojs de mostza, ribanas,
espinaca) ya que interfieren con b
fancidn troidea.

La actividad fisica regular

junto @ una adecuada nu-
tricidn es de valiosa wtilided
para incrementzr el mez-
bolismo y mantener el peso

Fuente: Elaboracion propia,

2017.
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Figura 75 Folleto informativo de Litiasis Renal

Litiasis Renal
“Haz de tu

alimentacidn, .
ti mejor
Medicina”

Litiasis Renal [ ERARAAREERIEEEY

Recomendaciones nu ficionale s :

. +  Evilarel consume de Fifwas.
g es? «  Consumirsuficents aqus. (325 Fros
Esunaenizenadad causads por de agua dadamente]
Iz premnca de ciouios o piadrasen 2l
ineror de los Mfones o de 53 viss uring-
Aas.

T

+  Alisracionssmeisbolicas.

j =1
. Lina disminucion del waluman ==
urnano. : . Ewvitar 2l conzume de suplements
. UI! mc:_lemenh enl\? exezciin . Restingir el consumo de aimenos . da vitsmina C.
urnaria de susisncias qu imicas

que imgiden I3 disohicidn de

com sl contenidade oxalatos [Judiss :
I35 sales que confiens |5 orina.

wardes, amernlas y secas, remolacha,
. apio, ceboling bemnens, col, puerrs,
Cenasouancias masiaza verde, perejl, pimients, espi-

Elpaente pusds tener 2l Mizsgo de nacas, calabam,)

padecermizosionss uinanas o dafio

an el rifian. - Rastingir 2l consume de proteimas de
afigen animal. :
+  Evtarelomsumo desbmenbspooe-

sadas o ako contemido de sal y grs-
=35 coma los embuides y condimen
fos arfiiciales.

Fuente: Elaboracion propia, 2017
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Hipertension
Arterial

“Haz de tu

alimentacidn,

i mejor

Medicina®”

Elaborado por:
Fabiola Gonzdlez

Figura 76 Folleto informativo de Hipertension Arterial

Follato
mfomatiro

Hipertension

Arterial

Empresa

Caminos del
Sol S.A

Hipertension
Arterial

Qué es?
Es el f2rming que se ufiza pars desorlbic
I3 presdn arizral slb.

Causas

. Obesidad.

+  Esies

* Aleohaksmo

- Conzumo e xoe sive de sal

- Amizcedeniz familiar de hiper-

iension arizrial

- Disbetes
- Fuma
Consecuencias

Aumenis I3 probsbBidad de sufir un
acoidemiz cersbrovascular, un sisque
cardiaco, msu Boiencia card iaca, en-
fzrmadad renal o muers prematues.

Hutricionales

Disminu ya =l consume de =3l

Dismimu ya 2l consume de alimen-

fas muy grasasas y con alio conte- h
mido de 53l coma I35 Frilurss v los i
embuides.

Comsuma produch s ldcleos bajos b
en grasa, esias san beneficiasos i
[para bajar la prasion arienal sisio-

Al escoger lasgrasas, selecoone
aceilesmonoinsaturados, como las
acaizsde ofvs y cancla. :

Profars bos granos mlzgrales a los
preducios de haring blancs o pas
k=8

Escoja fruiss y verdurss freseas
todos los dias. Muchos de estos
almenios son Ficos en potasio, §
bra o ambos.

‘Coms nuece s, samillas o legum-
fomes [ fijole s o guisan fes) disds-
menie.

Consums canfdsdes medersdas

de profeina. Bl pescade, ls car-
nede sves sn piel y bos pro-
ducios de soja son l3s mejores
fuenies de proleina.

Practicar actividad
fisica regular y de
intensidad moderada
varias veces ala

SEMana permite
disminuir |2 presién
arterial.

Fuente

: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 77 Folleto informativo de Reflujo Gastroesoféagico

Follew informanive

Reflujo
Gastroesofagico

“Haz de ti

alimentacidn,
ti mejor

Medicina®”

....... Elaborado por:
Fabiola Gonzilex
Reflujo  [RUIUNNNNNN
© S SRR Fr e, . - Evi | de ali
sas‘r.ls“as" n : pi‘::n;-mnsumo e alimentos
Recomendaciones :

Hutricionales

(Qué es? . Evimr el consumo de zlimentos
muy grasosos ya que relzjan el
esfintzr esofdgico inferior y 2

Es &l paso del contenido gastrico del T N
reflujo podria aumentar.

estdmago 2l esdfzgo por una zhera-
cidn en los mecanizmos de barrera 2

- Controlar el consume de ali-

ese nivel.
mentos muy acidos o muy dul-
ces porque pueden favorecer el
Causas desarrollo de |z pawlogi.
- Evimr |z ingesta de bebidas gz-
El reflujo ocurre cuzndo 2l edinter | IEO5RI
esofigico inferior (EEI) prasentz zl- k
gun defecto en su funcionamiento. - Realizar de 5 2 & tiempos de : - Las temperaturas extremas en

los plato s pueden produdir irri-

comida diariaments y que en : P :

cada tiempo de comida la in- : feidn en el esafago.
Consecuencias Eestasea de poco volumen. :
o . - Evizar &l consumo de alimentos <
Lz= compliczciones del reflujo gas- precocinados o prepara- N
troesofigico van desde esofzgitis. dos porgue suelen estar muy .
esofago de Barret estenosis por condimentdos. .
esofgits, tleerz esofigica o hemo- N

rragia digestiva

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Sindrome
del intestino
irritable

“Haz de tu

alimentacidn,
ti mejor

medicina”

Elaborado por:
Fabiola Gonzilex

Figura 78 Folleto informativo de Sindrome del Intestino Irritable

sindrome del
intestino
irritable

Empresa
Caminos del
Sol S.A

Sindrome del
intestino irritable

Laué es?

Es un ¥éming wilizado pars descibirun gupode
Simomas que por o general ocuTen & mismo fem-
P Loz siniomas comunes del sindmme del inesing
imitanie inciuyen aoior 3BSKTInG, distension 3 doei-
N3y dames o estefimienn, O WS COTEinaidn e
= dames y estefimiann

. Frotlemas con 3 sefiales eleciicas da las
ceiuias nenvinsas de su camhm A niesing

. Probiiemas con |3 f0ma en que sus imesinos
EMDUEn 105 FMane 3 UEEs o2 sisema

+  Probiemas de saud menal, 1E8s como g -
ide, ansianad y YESIMOS o2 DA

* Unaimsccidn en suesvimag o inesines

. Crecimiento excesivo de backedas enlos in-
f==1

. CaMBics &N 105 NivERs ROFMONRS U glms
UGS 32 Cuspo

. Suscapinilidaces o Sevyas 3 dimemos no
dagnosicalas

Consecuencias
Uncems papicas
CEnoer gz colon

Recomendacio nes
nuiricional es

Evite & consumo de Jimanos con %0
COMENion de grEsas comod oS embuiicos
¥ 135 fums.

COM3 deSpScio Y POCUrE masicar hien.

Realice g2 5 3§ Sempos de comidadl dia
o2 poco canicad

Evite los Jimenos que usted note que le
CeEenCaeNEN 0 D S0MEN SUE SITMES.
Lo que con mas fecusncia pejudican

SOFT ESPECias, 300N, 50038 o8 S0ires,
C3C30, CRivat0s 130105, QUESOS, YoouT,
moilenia, pasteles, NS 0s, manedquilla,

5i lo e pred oming es 13 diames it los
defvads [acie0s, o % y chocolats.
Fusde imarleche vegetsl [de Smen-
=50

[Evite |3s Deidas con gas y oS Aimenos

Saniennoes coma col, colifior, nabas, gar-
barmos, lerisjas, coles e Bausaias, cabo-

lias, guisaries, #uios Secos § en con-
seva

- Agmemz |3 ingesia deaguafde 153
2livms digtos), s00m0do 3 predo-
NG & estefimisa.

. Procure mane nerun hoaEio o de

t COMOEE, & IMETE ENECUS T SIETDE 3

H I3 mizma hor y Sin pRsas, pedenie

mene despu &5 odd desayuna.

. Evite & uso o2 laxamss.

. [Ewite, &n lo positie, |as situaciones
(qUE & DONg &N NERSD 0 esTETEn

Realizar actividad fisica
de forma regular ayudar
a mejorar la salud en
general, reducir e
problemas

i imales como
] estrefimiento y la

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 24. Folleto sobre indice glucémico de los alimentos

INDICE
GLUCEMICO DE
LOS ALIMENTOS

El indice glucémico (Gl) mide en qué medida los alimentos que contienen carbohidratos elevan la glucosa en la sangre.

Un alimento con un Gl alto eleva la glucosa en la sangre mas rapido que los alimentos con un Gl mediano o bajo.

La planificacion de las comidas con Gl requiere escoger alimentos que tienen un Gl bajo o mediano. Si come alimentos de Gl alto,

puede combinarlos con alimentos de Gl bajo para ayudar a balancear la comida.

A continuacion, se brindard una lista de alimentos con su respectivo indice glucémico en donde se referencian de la siguiente

manera:

ALIMENTOS DE iNDICE GLUCEMICO MODERADO
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FRUTAS

Sandia Naranja 35
Platano verde Naranja zumo recién exprimido 40
Dal Granada fresca 35
Melén amarilio Ciruelas frescas 35
Pasas Mectarina fresca 35
Papaya Chirimoya 35
Fruta en conserva Coco 35

Nispero

Kiwi

Pifia fresca 45

Uva 45

Pera 45

i i I
e o
Higo seco 40 35
Ciruela secas 40

et o N
Manzana 40

[ERN
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Vegetales

i
g.

Calabaza 0-15

Remolacha roja

Maiz en grano para ensaladas

Yuca

Habas cocidas 65
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Papas Arroces Y pastas

=
s i
70
]

e
Puré de papa 8 Pasta com(n

Tallarines chinos de arroz

I

Arroz basmati

Spaghetis blancos

Raviolis trigo duro

Sémola de trigo duro

Arroz silvestre

AITOZ moreno

Cereal de arroz

Arroz integral

Pasta integral 45
Spaghetti integral 40
Arroz salvaje 35
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Panes, bollos, harinas y cereales

Fécula de almid6n
Harina de ammoz

Harina blanca de
Pretzel

Panedllo hamburguesa
Pan blanco

Palomitas de mafz
Arroz inflado

Pan rallado para rebozar
Maiz

Pan de molde

Bollos blancos

Baquette —pan francés blanco

Bagels

Brioche
Media luna
Harina de maliz

Mijo

Cereales refinados

g

!
2
g
&
=)
v

Pan semi-integral
Pan negro
Bizcocho de trigo integral
Cereales mixtos
Galletas de trigo
Harina trigo completa
Pizza
Pan de leche
Pan pita

evadura de centeno
Avena
Cereal de arroz

Pan de centeno integral

Pan con alto porcentaje de trigo triturado

Pan de avena y salvado

Pan integral tostado

Pastel /torta
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Trigo en grano 45

Cebada en grano 45
Harina integral centeno 45
Pasta de trigo integral 40
Harina de guinoa 40
Crepas integrales 40
Harina de garbanzo 35
Centeno en grano 35
Pan integral 35
Mostaza 35
Linaza (semillas) 35

Dulces y tentempiés

Helado crema con aziicar o edulcorante

Fruta en bote con azficar

Galletas de mantequilla

Donas Nutella

Arroz con leche Compota de manzana sin azficar 35

Aziicar refinado

~
(=]

Manzanas secas 35

Azlicar moreno

~
(=]

~
i

Galletas comunes

~
i

Rosca blanca

75

Pastas con levadura

Croisant

~
(=]

Barrita de chocolate

Chocolate con leche

~
(=]

~
(=]

Bizcochos de trigo integral

[=1]
[v]

I
V]

Galletas de trigo

Mermelada {con azficar)

=]
V]

sorbete/helado

=]
V]

Jarabe de arce

=]
V]

193



Productos ldcteos

Cerveza Leche de coco 40

Zumao de frutas con az| Yogur con fruta 35

Bebidas isot6nicas Nata

Limonada Leche entera
Bebidas de cola Leche desnatada
Zumo de manzana sin azlcar Leche de soja
Zumo de arandano sin azicar Leche de almendra
Zumo de naranja sin azdcar 45 Requesén

Sidra seca

Zumo de tomate 35

Zumao de limbn sin azficar

Alimentos con bajo fndice glucémico

Aceite de oliva

Mahonesa casera

Quesos

Cames
Embutidos

Marisco

Mahonesa en casa, huevo, aceite

Café, 16
Aves, pollo
Salsa de soja

Crusticeos

7
g
o
£
g
g
[=] [=] [=] [=] [=] [=] [=]

—
w

:
:

s £

- = —
(%] wi (5]

:
&

Setas, cham, nes 15

Hierbas aromdticas Tofu

Vinagre

Jengibre

Rabano

Vinagre balsamico Judias verdes

Aguacate

Aceilunas

=

Coles de bruselas

Hinojo

IR
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Chocolate negro 80%

—
]

Brotes de semillas Chocolate amargo negro 85%

—
[v]

Chile, pimiento picante Chocolate negro 70%

Pistacho

—i
%]

Guisantes secos

Frambuesa fresca

Puré de almendras sin azGcar
Hummus —puré de garbanzos

Moras

£
]
%
&
3
g

—
[v]

Pimientos rojos Arindanos frescos
Calabacin Fresas

Cerezas

Pepinillo

=
:
g
E
B

Tomates

]

Berenjena

Alcachofa

Acerola Albaricoque fresco
Salsa taman sin dulce Mermelada sin azdcar

Zanahoria auda
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Anexo 25. Analisis de resultados obtenidos durante las consultas nutricionales
individualizadas con respecto al Estado Nutricional y porcentaje de grasa corporal

Figura 64 Comparacién del estado nutricional de pacientes masculinos durante la
primeray cuarta consulta nutricional individualizada

=
o

O R N W bH U1 OO N 0O O

9

® Normal

B Sobrepeso

1 Obesidad grado 1

B Obesidad grado 2
H Obesidad grado 3

ler consulta nutricional 4ta consulta nutricional
individualizada individualizada

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

Figura 65 Comparacion del porcentaje de grasa de pacientes masculinos durante la
primeray cuarta consulta nutricional individualizada

14

12

10

12
9
B Normal
H Alto
= Muy alto
2
ler consulta nutricional 4ta consulta nutricional
individualizada individualizada

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Figura 66 Comparacién del estado nutricional de pacientes femeninas durante la
primeray cuarta consulta nutricional individualizada

8

7

® Normal

B Sobrepeso

1 Obesidad grado 1

B Obesidad grado 2
B Obesidad grado 3

ler consulta nutricional 4ta consulta nutricional
individualizada individualizada

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 67 Comparacién del porcentaje de grasa de pacientes femeninas durante la
primeray cuarta consulta nutricional individualizada

® Normal

H Alto

= Muy alto

ler consulta nutricional individualizada 4ta consulta nutricional individualizada

Fuente: Elaboracién propia, 2017.

197



Anexo 26. Actividad de evaluacion para charla de grupos basicos de alimentos y
frutas y vegetales

e,

{
|

EH

Elaborado: Fadiala Gomalsr Mata
Licancistura an Nutricion

hctividad de evaluackdn para chara de grupos béslcos de alimentos y Trutas v vegetales.

Seleccion Unica. Margue con X 13 opclon que consldars comacta.

1 (Cusl ee
carbohidratos?

i3 prncipal funcion de loe

&) Dar forma 3l Guarpa.
b} Convolar 13 temparaira corpordl.
€] Propyrcionar anangla & cuanpa.

2 Dos alimentos qus aportan carbohidratos
simplas BON:

g) Azicar da mesa y las fuiss.
b} Pasia y manl.
€] Pescada y colbar

i Dos alimentos gque aportan carbohidratos
complejos Bon:

a) Axn 2 higada
bj acafiz vagatdl y namia
€] Aoz Imagral ¥ QarEanEas

4 gcual ae
proteinas?

g) Comroiar [3lemparawra cpal

b} Constuccdn y mamankmiama da hussas, talkdo
mauscular ¥ pal

€] Amariguar gaipes y prolegen clenids dngands.

5 De los siguisntss alimantos, cusles aportan
mayer contenide de protaina:

d) Husva y pescada
bj Cabola y papa
€] Lachuga y ame

3 prncipal funcin de l3e

5. Una funclen O lae grasse oa:

g) Constuccdn y mamankmiama d2 huzsas, ki
muscular y pisl,

b) Amariquar qaipss y proRger charos rganas.
€} Maoran & procesa de digestian.

7. Dos alimentos que aportan “grasas malas®
BOA

g) Aguacaiz y manl
b} Mameca de oardo y visoas
©) Pescade y pap

& (Por qué es Importants la varedad en &l
consume de frutas y vegatales?

3] Porque aporian carDoNkirAlls simpes.
b} Parque nos dan mas enargla.

€ Poque todss aporian dframss muviamss en
S0 COMpEladn,  mecesEios paa & DuEn
undanamiana de muesing arganksma.

4 pCudles son las funciones de lae vitaminas?
8] Son nacasarizs para o buan Anclonamiamy de
hos sambas (Wists, okk, Bk, Gt ¥ qusk), asl
COMYD N3 I3 pravancian de amrmedades.

b) Apartan enangla.

¢} Constuyan y manianan o5 husds, a0
muscular y pisl.

|Graclas por su participacion]
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Anexo 27. Actividad de evaluacion para charla de fibra y agua

Elaborado: Fabiola Gonzalez Mata
Licenciatura en Mutricion

!ﬂ.cti\ridad de evaluacion para charla de la fibra y el agua.

Seleccion Unica. Marque con X la opcion que considere correcta.

1. Dos funciones de la fibra son:

a) Dar forma al cuerpo ¥ construir huesos, tejido
muscular y piel.

b) Es necesaria para una adecuada digestion y
previene el cancer de colon.

c) Proporcionar energia  al
mantenimiento a los huesos.

cuerpo ¥ da

2. Dos alimentos que aportan fibra son:
a) Azlcar de mesa v las frutas.

b) Pollo v mani.
c) Frutas vy arroz integral.

3. Dos funciones del agua son:

a) Ayvuda a Controlarla temperatura corporaly a la
digestion de los alimentos

b} Construccion y mantenimiento de huesos, tejido
musculary piel.

¢} Amortiguar golpes v protegen ciertos drganos.

iGracias por su participacion!
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Anexo 28. Actividad de evaluacion para charla de azlcar

Elaborado: Fabiola Gonzélez Mata
Licenciatura en Nutricion

Actividad de evaluacion para charla del azicar

Margue con una “X™ Ja opcion que considera correcta. En cada caso sofamente puede marcar una

opcion.

1. ;Cuantas cucharaditas de azicar es
recomendado consumir al dia?

a) 2 cucharaditas
b) 5 cucharaditas
c) 3 cucharaditas

2. ;Qué aporta el azicar a nuestro cuerpo?

a) Energia para utilizacion inmediata
b) Soportey proteccion
c) Energiade absorcién lenta

3. Una enfermedad relacionada al consumo
excesivode azicar es:

a) Diabetes
b) Resfrios prolongados
c) Dolorde estomago

4, Un alimento que contiene azicar agregado
es:

a) Quequede cumpleafios
b) Pechugadepollo
t) Ensaladaverde

5. ¢Por qué se dice que el azicaraporta
“calorias vacias"?

a) Mo aportanvitaminas niminerales

b} Mos aportan energia que utilizo en el
momento

¢} Mo nossirve paranadaen la preparacion
de comidas

iGracias por su participacion!
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Anexo 29. Tarjeta de Semaforo Nutricional

Figura 79 Tarjeta de semaforo nutricional

ETIQUETADO NUTRICIONAL

calorias azucar grasa (grasa
saturada sal

contenido

ALTO

por racion
\A contenido
A por racion
_ contenido

BAJQ

por racion

Calendario 2017

[ Enero ] | Febrero 1 [ Marzo ] [ Abril |
Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do l.ummnzn)gnng Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do mmmmnnm;
1 4 1
12

1 1°°2-3 4§
2 3 4 5 6 7 8 6 7 8 9 1011 6 7 8 9 10 11 12 3 4 S 6 7 8 9
9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19 13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26 20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23

23 24 25 26 27 28 29 27 28 27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30
30 31

[ Mayo ] | Junio | | Julio ] | Agosto |
Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi

Lu!l!ll:!lilm
4

Sa Do

1 2

8 9

15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20

22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25 17 18 19 20 21 22 23 21 22 23 24 25 26 27
29 30

29 30 31 26 27 28 29 30 24 25 26 27 28 28 29 30 31
31

[ Sep ] | ] 1 ] ]
LuMa Mi Ju Vi SaPo LuMa MiJu Vi SaPo LuMa MiJu Vi SaPo LuMa Mi Ju Vi SaDe

1279 1 1 2 3 45 YRS
4 S 6 7 8 910 2 3 45 6 7 8 6 7 8 9 10 11 12 4 5 6 7 8 910
11 12 13 14 15 16 17 9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19 11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24 16 17 18 19 20 21 22 20 21 22 23 24 25 26 18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 23 24 25 26 27 28 29 27 28 29 30 25 26 27 28 29 30 31

30 31

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 30. Actividad de evaluacién para charla de manipulacién de alimentos

Elaborado: Fabiola Gonzalez Mata
Licenciatura en Nutricion

Actividad de evaluacion para charla de manipulacion de alimentos

Margue con una “X™ la opcion que considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una
opcion.

1.

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

a. { ) Seguridad b. { )Calidad «c. ()
Inocuidad d. { ) Higiene

éLa cadena de frio se debe mantener?

a. ( )Durante el almacenamiento.

b. { )Solamente por dos horas.

€. () Durante todo el proceso por el gue
pasa el alimento: produccion, transporte,
recepcion, almacenamiento, venta al
consumidor.

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

a. [ )Usartablas de madera

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

c. ( )Enfriarrapidamente los alimentos

d. ( ) Cortar los alimentos en diferentes

tablas de picar

éLos  productos enlatados que tienen
golpes o hendiduras deben desecharse?

{ )5i, siempre

{ )Mo, nunca

[ )Depende de la caducidad

{ )yDepende del tipo de conserva

=A== "

¢ Se puede definir desinfeccion como?

a. ( ) Eliminacion fisica de materia
organica, polvo o material extrafio

b. ( )} Remaover la efiqueta de los
productos enlatados

€. ( ) Cualquier proceso quimico o fisico
gue elimine o destruya agentes
patdgenos

iGracias por su participacion!
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Anexo 31. Afiche sobre la forma correcta de lavarse las manos con agua y jabén

Figura 80 Afiche sobre correcto lavado de manos

FORMA CORRECTA DE LAVARSE s oo

NACIONAL

1 2 3 4

Humedezca Aplique Frote Frote ‘ / 2 Coioque la
las manos suficiente sus &\ circularmente 4 mano derecha
con agua. jabén. manos hacia atras y encima del

Para cubrir palma a hacia delanta dorso de la
/ toda la palma. con la yema \ mano
4 y 4 superficie de AN : / de los dedos uquierda los
4 las manos. f J de la derecha dedos y
e ’ 3 S, para con la viceversa,
: izquierda y
viceversa.
Aprete el Enjuague con Use la toalla f ) Manos
pulgar agua desde desechable / limpias
izquierdo con los dedos para cerrar | ] protegen
la mano hasta la la llave. nuestra
derecha, mufieca.
pSireh \\ \ / SALUD.
circularmente
y haga lo
mismo en la
otra mano.

unisalud

Fuente: Elaboracion propia, 2017.

203



Anexo 32. Actividad de evaluacion para charla de desechos de residuos de forma
racional

Elaborado: Fabiola Gonzélez Mata
Licenciatura en Nutricion

Actividad de evaluacion para charla de desecho de residuos de forma racional

Margue con una “X™ la opcion gue considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una
opcion.

1. ;Cudles serian dos maneras correctas para tener un buen manejo de desechos?

a) Dejarlos desechos expuestos para generar malos olores.
b) Recoger, almacenary eliminarlos desechos conforme se generen.
c) Generarolores desagradables y producirincomodidad.

2. ;Cual es un peligro causado por un mal manejode la basura?

a) Fuente de contaminacion de alimentos y utensilios empleados en la preparacion de alimentos.
b) Alimentos limpios vlibres de roedores.
¢} Buenascondiciones enlazona de preparacion de alimentos.

3. ¢Como se recomienda que sean los basureros?

a) Material durable, facil de limpiary desinfectar, que no absorba liquidos y con tapa.
b} De carton.
c) De plasticosintapa.

4. ;Cada cuanto debe de serla recoleccion de desechos en el dreade proceso?

a) Porsemana.
b) Cadados dias.
c)} Diaria

iGracias por su participacion!
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Anexo 33. Actividad de evaluacion para charla de técnicas de coccion

Elaborado: Fabiola Gonzalez Mata
Licenciatura en Nutricion

Actividad de evaluacion para charla de técnicas de coccion

Margue con una “X™ Ia opcion gue considera correcta. En cada caso solamente puede marcar una
opcion.

1

. ¢Cudles de los siguientes métodos de coccidn requieren la utilizacion de aceite?

a) Freir
b} Alaplancha
c) Hervido

. £Cudl método de coccion utiliza vapor himedo?

a) Alaplancha
b} Alvapor
c) salteado

. ¢Cual seria un método para preparar carnes de manera mas saludable?

a) Alvapor
b} Alaplancha
c) Freir

. £Cudl es el método mas saludable para preparar vegetales?

a) Freir
b} Hervido
c) Salteado

iGracias por su participacion!
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Anexo 34. Analisis Cuantitativo del menu en el tiempo de comida del desayuno

Fecha: 12/10/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido Crudo

Arroz 120 54g 194 4 3,57 0,31 42 84
Frijoles 88 246g | 8575 5,68 0,4 154
Huevo frito picado 55¢g 60,59 31,2 6,54 0,1 0,44
Salchichon frito 76g | 1451g | 358,15 | 22,19 28,81 1,06
Natilla 50g 50g 135 0 15 0
Platano maduro frito 92g 108,59 | 131,76 1.4 0,4 344
Aceite vegetal 15g 15g 1326 0 15 0

Total 1068 39,4 60 94,14

% ADN . 267% @ 262,6%  461% ’ 171,1%
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Fecha: 13/10/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido crudo
Arroz 115g 52g | 18772 3,44 03 41,26
Frijoles 86g 24g | 82,32 5,45 0,38 1478
" Huevo frito picado B5g | 605 | 312 6,54 0,1 0,44
Salchichon frito 769 | 1451g | 35815 | 22,19 28,81 1,06
Natilla 48g 48g 432 - 43 <
Platano maduro frito = 83g - 97,99 118,34 1,26 036 | 3093
Aceite vegetal 15g ’ 15g 132,6 - 15 -
Total 1342 39 93 88,47
% ADN 335%  260% 465% 161%

Fecha: 27/10/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento

Peso Peso
cocido Crudo

Kcal

Proteina

Grasa

CHO

Arroz 153g = 68,859 @ 190,8 35 0,3 42
Frijoles 86g | 24,08g | 1145 76 0,4 20,8
Carne en salsa 98g | 1489g 3933 39,4 25 E

Platano maduro frito .~ 50g 59g 72 0,7 0,2 188
Pan 18g 18g 51,3 1,42 1,03 8.9
Aceite vegetal 10g 10g 88,4 - 10 - \

Total 910 52,7 36,92 90,64
% ADN 227% | 361% | 284% 165% |

ravy;



Fecha: 31/10/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido Crudo

Arroz 139g | 62559 | 2232 41 0,36 4919
Frijoles ~ B51g | 1428g | 47,18 3,15 0,15 8,58
' Huevo frito picado 429 46,29 67,62 579 4 57 0,35
Salchichon frito 419 78,3g | 192,66 11,93 15,5 0,57
Platano maduro frito 40g 4729 | 5734 0,61 0,17 14,99
Carne en salsa 89g 155,29 3159 2522 23,15 0
Pan 18g 18g 513 1,42 1,03 8,93
Aceite vegetal 159 159 132,6 0 15 0
Total 1149 52,22 59,93 82,61
% ADN 287% 348% 461% 150%
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Fecha: 1/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido Crudo

Arroz | 195g | 87,759 | 3132 5,75 05 69,03 |
Frijoles | 979 | 27,16g | 90,99 6,08 0,29 16,55
Salchichon frito 84g | 160,4g 4928 @ 2432 39,34 878
Platano maduro frito | 38g | 4484g @ 549 = 059 0,17 14,35

"Hhﬁf‘ﬁfﬁ:ﬁdo 58g | 638g @ 9408 @ 805 | 636 | 049
Jamon frito 13g 2743g | 4374 493 2,27 0,62
Natilla | 59g 599 180 0 20 0

' Pan 25g 25 | 7125 | 1,98 1,43 12,4

"A?eit'e vegetal 10g | 10g 88,4 0 10 0

Total 1430 51,7 80,36 122,2

\ % ADN 357%  345% 618% 222%

Fecha: 2/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido crudo

Arroz | 174g | 783g | 281 | 516 | 045 62
Frijoles 1009 | 28g 943 | 631 | 03 17,16
Huevo frito picado 779 84 7g 123,48} 1057 = 835 0,65 ‘
~ Salchichén frito " 92g | 17579 | 542,08 | 2675 \ 43,28 9,66
Platano maduro frito ~ 43g 50,74 62,22 066 | 019 16,26
Natilla §6g | 56g 180 | 0 | 20 0
Pan 229 | 229 62,7 174 | 125 10,91
Aceite vegetal " 10g | 10g 88 0 10 0
i Total 1478 5119 89 1165
% ADN 369% & 341% | 683% 140%




Fecha: 3/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
Cocido Crudo
Arroz 1659 = 7429 2664 4,89 0,43 5871
Frijoles 729 | 20,169 | 674 451 0,21 1226 |
Platano maduro frito 869 = 989g 12078 1,29 0,37 3157 |
“Salchichén frito 499 935g | 28644 @ 14,14 2287 | 511
Huevo frito picado  58g 6389 9261 7.93 6,26 0,49
Pan 219 21g | 59,85 1,66 1,2 10,42
Natilla  53g 53g 135 0 15 0
Aceite vegetal 10g 10g | 884 | 0 0 | 0
Total 1117 | 3442 56,34 118,56_”’
% ADN 279% = 229% 433% 216% |

Fecha: 8/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa
cocido crudo

Arroz 163g  68,85g 2484 456 | 04 54,74
' Frijoles 659 | 182g | 60,66 406 | 019 11,03
Huevo frito picado | 41g 451g 66,1 5,66 4 47 0,35
“Jamoén frito 12g 253g | 405 | 457 21 | 057
~ Salchichén frito 84g | 16049 4928 @ 2432 39,34 878
' Natilla 64g | 64g 180 o | 20 0
Pan - 199 199 | 54,15 15 1,08 9,42
Aceite vegetal 10g 109 | 884 | 0O 10 | 0
Total 1231 4467 7758 84,89
% ADN 308% = 298% | 597% 154%




Fecha: 9/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido Crudo
Arroz 168g | 7569 @ 270 4,96 0,43 59,51
 Frijoles . T8g i‘éi’,‘84g 74,14 496 | 023 | 1348
Huevo frito picado 63g = 693g 1014 868 6,86 0,53
Salchichén frito 54g | 1031g | 3172 15,66 25,33 5,65
Pan 189 18g 51,3 1,42 1,03 8,93
" Natilla . 62g 629 180 0 20 0
Platano maduro frito |~ 79g | 932g 1134 1,21 0,34 2066
Aceite vegetal 10g 10g 38 4 0 10 0
Total 1195 36,89 64,22 117,76
| % ADN 299% | 246% 494% 214%

Fecha: 10/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido Crudo
Arroz 150g @ 67,59 @ 2412 443 0,39 53,16
Frijoles 64g | 17,929 | 60,66 406 | 019 11,03
Carne en salsa 141g \ 2143g | 2696 47 14 7,49 0
 Platano maduro frito | 61g | 71983 866 = 092 0,26 2264 |
Pan 23g 23g 655 | 182 1,31 11,41
Aceite vegetal 10g | 10g 884 | 0 g D
Total 812 58,37 19,64 98,24
% ADN - 203% - 389% 151% | 178% |




Fecha: 11/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Keal Proteina
cocido Crudo

Arroz ‘ 103g \ 46,3g ' 165,6 3,04 \ 0,27 36,5
 Frijoles . 78g 21,89 70,77 473 | 022 12,87 \
Huevo 48y | 5280 7644 | 654 517 04 |
' Jamon frito . 13g 27 4g 4023 516 | 1,92 0,24 }
Salchichon frito 479 90g | 2772 1368 | 2213 494
‘ Platano maduro frito = 60g 70,89 | 854 0,91 | 0,26 22 32 ‘
Natilla | 53g 53g 135 0 15 0 |
' Pan . 169 | 16g | 456 126 | 091 794 |
Aceite vegetal 159 ‘ 159 1326 0 ‘ 15 0
Total 1028,84 3532 60,88 85,21 |
% ADN 257,2% | 235,5% \ 468,3%  154,9% |

Fecha: 14/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
Cocido Crudo
Arroz 1359 = 61g | 2196 | 403 035 | 484
 Frijoles 92g 269 | 8762 | 586 028 | 1594
Carne en salsa 163g 232,59! 612,48 \ 61,34 \ 38,93 | 0
‘Platano maduro | 71g | 837g @ 10126 = 108 031 | 2647
frito
Pan | 199 | 199 | 5415 | 15 | 108 942
- Aceite vegetal 10g 10g | 884 ‘ 0 10 | 0
Total ' | 116351 7381 50,95 100,23
% ADN | 2908% | 4921% | 391,9% @ 182,2%




Fecha: 15/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO

cocido crudo

iArroz | 101g | 4549 | 162 | 2 . 0,26 35,7

Frijoles 82qg 23g | 7751 ‘ 518 0,24 \ 41 |

' Huevo | 60g 66g 9702 | 83 | 65 | 051

" Salchichén frito 59 | 113g | 34804 | 17,18 27,79 6,2

Nl | %% [ | W0 w0

Platano maduro frito 49¢g 58g l 70,76 ‘ 0,75 0,21 \ 18,5

}Pan | 169 16g ’ 456 | 126 | 091 }' 7,94

Aceite vegetal 15g 159 | 1326 \ 0 15 \ 0

| rotal e e N R )
% ADN | 2671%  2376% = 507.,5% | 150,8%

Fecha: 16/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kecal Proteina Grasa CHO
cocido crudo
Arroz 1129 50,4g 180 33 0,29 39,67
Frijoles 799 22g 7414 496 0,23 13,438
Huevo 63g 693g | 10143 868 6,86 0,53
Salchichén frito 50g 95 5g 2926 14,44 23,36 522
Platano madure frito 799 9329 11346 1,21 0,34 29,66
Queso frito B3g 58 3g | 15312 10,15 11,66 1,91
Pan 17g 17g 45 45 1,34 0,97 8,43
Aceite vegetal 159 159 1326 0 15 0
Total 1095,8 44,09 58,71 98,9
% ADN 273,9% | 293,9% 451,6% | 179,8%




Fecha: 17/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Peso

cocido

Peso

crudo

Kcal

Proteina

Grasa

CHO

Arroz 107g | 48 1g , 172,8 ’ 317 | 0,28 ‘ 38,08
 Frijoles 86g 24g 80,88 5,41 0,25 14,71
Carne en salsa _ 141g 214g | 269 .64 47 14 7.49 \ 0
Platano maduro frito 789 92g 112,24 1.2 034 | 2934
Pan 19g 19g ,*54,15 15 | 108 | 942
- Aceite vegetal 10g ‘ 10g 884 0 10 ‘ 0
Total 778,11 58,42 19,44 91,55
% ADN 194,5% 389,5% 149,5% | 166,4%

Fecha: 18/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido crudo
Arroz 1079 | 48,1g @ 1728 3,17 0,28 38,08
Frijoles 82g 23g 77,51 518 | 024 141
Huevo 60g 66g 97.02 8,3 6,56 0,51
Salchichén frito 529 99g | 304,92 @ 15,05 24,34 5,44
Platano maduro frito 58¢g 68g 82,96 0,88 0,25 2169
Natilla 529 52g 135 0 15 0
Pan 18g 18g 51,3 1,42 1,03 8,93
Aceite vegetal 109 10g 88,4 0 10 0
Total 1009,91 34 57,7 55,75
% ADN 1 252,5% | 226,7% | 443,8% | 101,4%




Fecha: 21/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento

Peso

cocido

Peso

crudo

Kcal

Proteina

Grasa

CHO

Arroz 103g 46 3g 1656 3,04 0,27 36,5
Frijoles 87g 24g 80,83 541 0,25 14,71
Platano madure frito 71g 84g 102,48 1,09 0,31 26,79
Carne en salsa 136qg 207g | 260,82 456 7.24 0
Pan 19g 19g 5415 1.5 1,08 042
Aceite vegetal 10qg 10g 884 0 10 0
Total 752,33 56,64 19,15 87,42
% ADN 188,1% 377.6% 147,3% | 158,9%

Fecha: 22/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento

Peso

cocido

Peso
Crudo

Kcal

Proteina

Arroz 99g 445 1584 29 0,26 3491
Frijoles 83g 232 7751 518 0,24 141
Huevo | 57g 62,7 91,14 7.8 6,16 0,48
Jamon frito 159 32g 47 68 6,11 227 0,28
Platano maduro frito 55g 65g 79.3 0,85 0,24 20,73
Salchichon frito 499 93,59 | 286,44 1414 22 87 511
Natilla 539 53g 135 0 15 0
Pan 149 14g 39,3 1,11 0.8 6,94
Aceite vegetal 15g 15g 1326 0 15 0
Total 1047,97 38,1 62,84 82,55
% ADN 261,9%  254% 483,4% 150%
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Fecha: 23/11/186

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento Pezo Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocide  crudo
Arroz 106g 43g 172,38 37 0,28 38,08
Frijoles 79g 22g 7414 4 96 0,23 13,438
Salchicha en salsa 191g 365 1113256 4208 100,589 6,28
Platanc maduro frito 629 T3g 89,06 0,95 0,27 2323
Pan 19g 19g 5415 1.5 1,08 042
Aceite vegetal 10g 10g 284 0 10 0

Total 1591.,8 52,66 112,75 90,54

% ADN 387,9% | 3511% 867,3% | 164,6%

Fecha: 24/11/16

Tiempo de Comida: Desayuno

Alimento

Peso

cocido

Peso
crudo

Kcal

Proteina

Grasa

CHO

Arroz 101g = 454g | 162 2,97 0,26 357
' Frijoles 82g 23g | 77,51 518 0,24 14,1
" Huevo 61g | 671g 9849 @ 843 6.66 0,52
Salchichon frito 529 | 993g | 30492 | 1505 24 34 544
Platano maduro frito = 56g 66g @ 80,52 0,86 0,24 21,05
Natilla 51g 51g 136 | 0 15 0
' Pan 189 18g 51,3 1,42 1,03 8,93
~ Aceite vegetal 10g 10g 88,4 0 10 0
Total 998,14 3391 = 57,77 85,74
% ADN 2495% = 2261% @ 444,4% = 155,9%




Anexo 35. Analisis cuantitativo del menu en el tiempo de comida del almuerzo

Fecha: 12/10/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento

Arroz

Frijoles

Ensalada de

caracolitos

Atan

Mayonesa

Picadillo de

zanahoria, y vainica

Papa

Albondigas en salsa

te tomate

Aceite vegetal

Refresco (azlcar)

Total

% ADN

Peso

cocido

1599
103g

120g
15g

15g
61g

30g
1449

159

Peso Kcal

Crudo
71559 2556
28,849 96,04
4929 | 7693
195g = 3534
159 = 585
58g | 21,35
30g 2508
219g | 575,16
159 = 132,6
120
1393

Proteina

469
6,36
284

504
14
0,39

051
57.9

0
0
76,81

232,2% | 333,9%

Grasa

0,41
0,45
0,46

1,54
5,01
0,08

0,03
36,75

15
0
59,4
297%

CHO

56,33
17.25
1499

358
5,03

1]
30
133.18
160,4%
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Fecha: 131016

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento

Arroz
Frijoles 87q
Vegetales hervidos 78g
Ensalada de repollo 35g
Chuleta encebollada 126q
Aceite vegetal 159
Refresco (azucar)
Total
% ADN
Fecha: 27/10/16
Tiempo de Comida: Almuerzo
Alimento Peso
cocido
Arroz 1699
' Garbanzos 729
' Pollo 28g
' Picadillo de chayote ~ 107g
" Ensalada tomate y ' 88g
pepino
 Bistec de res 119g
~ Aceite vegetal 5g
' Refresco (azucar)
‘ Total
% ADN

2439 8088 | 541 025 | 1471
69429 2415 164 0,28 495
359 | 84 0,42 0,06 188
176,49 48048 4544 3177 0
1Bg = 1326 i 15 i
120 0 0 30
110571 5767 47,78 108,66
184,3% 250,7%  238,0%  130,9%
Peso Kcal Proteina
crudo
76 | 2736 | 502 044 603
216 | 8008 | 425 133 | 1334
36 42 84 TaT 1,11 0
1219 | 3782 | 11 024 9,39
88 | 1056 052 0,14 19
174 | 407 | 325 | 2084 0
5 442 0 5 0
120 0 0 30
101626 51,00 384 11493
190,5%

' 169,4%

2221% | | 138,5% |



Tiempo de Comida: Almuerzo

Fecha: 31/10/16

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido Crudo
Arroz 115g 51,75 184 3,37 0,3 40,46
Frijoles T7a 2156 70,77 473 0,22 12,87
Espagueti 79g 3239 11872 417 0,48 23,89
Ensalada de repollo 659 B5 15,6 079 0,12 3,49
Chuleta 98a 1372 39045 2167 33,04 0
Aceite vegetal 10g 10qg 884 0 10 ]
Refresco (azucar) 120 0 0 30
Total 987 34,73 44,16 1107,71
% ADN 164,5% 151% 221% 1334,6%

Fecha: 1/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso Peso Kcal Proteina Grasa

cocido crudo

Arroz 102g 459 1656 304 027 36,5

' Frijoles ' 96g | 27 | 9099 @ 608 | 029 | 1655

' Picadillo de chayote  100g 114 3534 103 023 878

 Ensaladadetomate =~ 182g = 182 2184 107 = 029 = 393

y pepino |

' Pescado al djillo . 108g = 1404 287 @ 2604 1945 0

~ Aceite vegetal ' 10g @ 109 | 84 0 | 10 | 0

Refresco (azucar) ' 120 [ 6 | 0 | 30

‘ Total ' | 809 | 37 | 30 | 96
% ADN 1348%  161% = 150%  1557%

219



Fecha: 2/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Arroz 104g = 468 = 1692 3,11 0,27 37,29

' Frijoles | 101g | 2828 | 943 | 631 | 03 | 17,16 |

' Pollo sudado | 211g | 27008 5832 @ 4628 @ 428 | 0

' Ensaladadelechuga 70g 70 | 147 = 056 | 021 = 322

con tomate

Picadillode vainica  80g 76 = 126 092 = 014 = 255

~ Aceite vegetalu ' 10g ' 109 7 88,4 ' 0 7 10 ' 0

' Refresco (azicar) ' | 120 | o | © | 30

' Total " - 1082 5718 = 53,72 = 90,22
% ADN 180,3%  249% = 269%  108,7%
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Fecha: 2/11/186

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso

Cocido crudo

Alimento Peso
Arroz 116g
Frijoles 80qg
Picadillo de papa 95q
Canelones 116q
Atin 30g
Remolacha 70q
Papa 98qg
Mayonesa 40qg
Aceite vegetal by
Refresco (azucar)

Total
% ADN

52,22q
22 4g
98qg

47 HBg
3%9g
80qg
101g
40g

g

Kcal

187,2
74,14
56,84
174,37
72,54
12,8
58,53
156
442
120

956,67
158,4%

Proteina

3,44
4,96
252
6,13
10,35
0,97
26
0,36
0
0
31,3
136%

Grasa

0,3
0,23
0,1
0,71
3,15
0,14
0,1

13,36

23,09
115%

CHO

41,26
13,48
12,19
35,09
0
268
12,56
9,56

0
30

156,82
188,9%
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Fecha: 8/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso Peso Kcal
cocido crudo

Proteina

Grasa

CHO

Arroz 1099 499 1764

' Frijoles | 90g | 2529 | 8425 |

Ensaladadelechuga 48y 483 8,16
y tomate

' Picadillo de chayote = 56g = 638g 1953

" Pollo sudado - 1569 230,89 4968 |
~ Aceite vegetal &g . 59 | 442
' Refresco (aztcar) ' 120
| Total 949

% ADN 158,2%

3.24
5,63
0,59

0,57
39,42
0
0
49,45
215%

0,28
0,27
0,14

0,13
36,46
5
0
42,28
211%

38,83
15,32
1,57

485
0
0
30

90,62

' 109,2%
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Fecha: 9/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Kceal Proteina Grasa

Arroz 181g 8145 2916 535 047 6427
Pollo 80g | 1144 1356 | 24338 | 351 | 0
 Caracolitos (pasta) ~ 140g 574 21147 743 0,36 \ 4256
Mayonesa 50g ‘ 50g | 195 | 0,45 16,7 | 11,95
' Papas fritas - 76g 78728 \ 4524 \ 2 | 008 \ 97
Aceite vegetal 10g @~ 10g @ 884 | 0 : 10 ‘ 0
Refresco (azacar) | 120 | © 0 ‘ 30
Total 11087,37 39,61 31,62 158,48
% ADN 1812%  172%  158%  190,9%
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Fecha: 10/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso Kcal Proteina

Arroz 1219  544g 1946 357 | 031 | 4284

Frijoles | 91g | 254g 8425 | 563 | 027 | 1532

 Ensaladadepepino 90g 9g 108 053 @ 014 = 194

con tomate

Albondigas ensalsa  161g 2946 6879 549 | 504 @ 0

de tomate

"Picadillodepapa | 2269 | 2327g | 1351 | 59 | 023 | 2899

' Aceite vegetal "5 | 59 |442-| @ | 8§ | ©

Refresco (azucar) ' 420 | o | o0 | 30

' Total ‘ 1277 71 563 119,09 |
% ADN 212,8%: 309% 281% 143,5%
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Fecha: 11/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Peso
cocido
Arroz 1639
' Frijoles . 87g
' Ensalada de | 75g
lechuga, repollo y
zanahoria
' Papas fritas . 76g
' Pollo frito  159g
' Tortilla . 149
~ Aceite vegetal ~ 15g
' Refresco (azucar)
' Total
% ADN

Peso Kcal
crudo
73,3 2623
| 243 80,88
. 75¢ 18
' 130,7g | 100,1
| 2269 @ 488,16
149 | 1834
15 = 1328
. 120
 1220,88
| 203,48%

Proteina

483
541
0,91

263

38,74

0,38
0
0

52,9

230%

-_

Grasa

0,42
025
0,14

0,12
35,82
0,08
15
0
51,83
259,1%

CHO

57,92
1471

403

22,71
0
4,47
0
30

133,84
- 161,2%
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Fecha: 14/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido crudo

Pollo 110g 13429 282,74 2314 20,44 0

Vegetales | 8029 | :305q | 9455 | 275 | D6% | 2349

(zanahoria, chayote,

hinni)

~ Arroz T 133g | 519 | 1926, | 23F¢ | 03 | 3046

Aceite vegetal | 5 | 59 | 442 | o0 | 5 )

Refresco (azucar) ' 120 [ o | © | 30

' Total 72509 2926 @ 26,35 = 93,95
% ADN 120,8% 127,.2%  131,7%  113,2%
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Fecha: 15/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Peso Keal Proteina Grasa CHO

' Arroz 153g 699 = 2484 456 04 54.74
' Ensaladaderepollo  76g  76g @ 1824 @ 092 = 014 408
Picadillo de vainica @ 69g  68g 2788 061 = 007 639
y zanahoria
' Chuleta frita | 755 | 1055 | 22155 209 | 1471 | 0
'~ Aceite vegetal | 100 | 100 | 884 [ © | 10 | 0
' Refresco (azucar) ‘ | 120 | 0 | 0 30
I Total i 72447 2699 @ 2532 @ 9521
% ADN 1207%  117,3% | 126,6% | 114,7%
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Fecha: 16/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO

cocido crudo

Arroz - 109g 499 1764 324 0,28 38,88
Garbanzos | 83 | 25g | 91 | 48 | 151 | 1516
Pollo 39 | 41g | 11767 609 | 803 | 526
Ensalada de . B9g | 599 | 826 « 053 | 008 | 175
lechuga, tomate y
zanahoria
Picadillo de chayote = 93g  106g 3286 095 021 = 816
Torta de carne | 93g | 136g | 31824 | 254 | 2332 | 0O
Aceite vegetal " 3bg | Jog | 884 | = | 4B | o
Refresco (azucar) ' | 120 [ o | o | 30
Total ' 1 952,83 41,04 4343 99,21
% ADN 158.8% 1784%  2171%  119,5%
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Fecha: 17/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Arroz
Frijoles

Picadillo de papa

Ensalada de pepino
y tomate
Pescado
empanizado
Aceite vegetal
Refresco (azhcar)
Total
% ADN

Peso

cocido
114g
B4qg
89g
103g

106g

109

Peso Kcal

crudo

51,3 183,6
235 77,51
90g 522
103g 12,36

138 | 132,48
10g 28,4
120

666,55

111,1%

Proteina

3,37
518
231
0,61

27 71

39,18
170,3%

Grasa

03
0,24
0,09
0,16

235
10
0

13,14

65,7%

CHO

40,48
14,1
11,2
222

30
97,98
118%
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Fecha: 18/11/16

Alimento Peso

Peso Kcal Proteina

cocido crudo

Arroz - 135¢g
' Ensalada de repollo,  85g
lechuga y tomate

' Frijoles | 659 |

' Papas fritas 699
" Pollo frito | 1479
~ Aceite vegetal 159
' Refresco (aziucar)
Total
% ADN

61g 2196 403
85¢ = 204 @ 1,03
1829 6066 406
1199 = 69,02 @ 3,06
2099 451,44 3582

15g | 1326 | 0O
120 0
1107372 48

- 1789% 208,7%

Grasa

0,35
0,15

0,19
0,12
33,13
15
0
48,94
244,7%

CHO

484
4,56
11,03
148
o
0
30

108,79
1314%
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Fecha: 21/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Kcal Proteina Grasa CHO
crudo
" Pollo - 67g 829 | 17302 1416 1251 0
Verduras | 2499 | 284g | 11644 264 068 | 2721
~ Arroz - 110g 49 5g 176,4 324 | 028 38,88
Aceite vegetal 59 | 5 | 42 | 0 ] = a |
- Refresco (azucar) | | | 120 0 0 | 30 |
Total ‘ | | 630,06 ’ 20,04 18,47 ’ 96,09 |
} % ADN J 105% ’ 871% | 92,3% ’ 115,8%
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Fecha: 22/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Proteina

'~ Arroz 112g 50,49 180 331 029 39,67
 Ensaladadelechuga 71g 719 994 064 01 211
tomate y zanahoria

' Picadillo de chayote =~ 121g 138y 4278 124 028 1063

' Bistec de cerdo | 929 | 1299 | 27219 | 2567 | 1807 | O

' Frijoles | 86g @ 24g 8088 541 = 025 @ 1471

~ Aceite vegetal | 109 | 100 | 84 | 0o | 10 | o0 |

Refresco (azucar) ' | 20 | © | © | 30

' Total ' 79419 36,27 2899 @ 9712
% ADN 132,4% 157.7%  1449%  1M7%
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Fecha: 23/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Alimento Peso Peso Kcal Proteina Grasa CHO
cocido  crudo

Arroz 1399 62559 2232 41 0,36 49,19

' Frijoles | “l05q | :294g: | -0%73: | €53 | 031 | WIL

' Ensalada de pepino  101g 101 1212 06 = 016 218

con tomate

' Espagueti | 114g | 479 | 17437 | 613 | 071 | 3509

Pollo sudado 1799 218y | 25042 4663 671 0

' Mantequilla B9 | 59 | 3585 | 004 | 406 | O

~ Aceite vegetal . bg | by | 442 | 0 | 5 |0

' Refresco (azucar) ‘ l 120 [ o [ o | 30

' Total i 966,89 64,03 1731 13423
% ADN ' 161,1% 278,4% @ 86,5%  161,7%
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Fecha: 24/11/16

Tiempo de Comida: Almuerzo

Peso

cocido

Arroz

Picadillo de vainica

Ensalada de repollo,

tomate y zanahoria

Frijoles

Albondigas en salsa

Aceite vegetal

Refresco (azucar)

Total
% ADN

869
154g
2g

Peso Kcal
crudo
67g 2412
93g 75,33
80g 19,2
24g 80,88
234g | 547 56
50 442
120
1128,37
188,1%

443
5,04
0,97

541

4371

59,56
258,9%

0,39
0,37
0,14

0,25

4013

46,28
231.4%

5316
1345
43

14,71

0
0
30

115,62
139,3%
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Anexo 36. Menu ciclico de 5 semanas

Desayuno (20% del VET)

2000 kcal VET promedio de la poblacion

A400keal | % | Keal | G
CHO 55| 220 [ 55
CHOM | 15| &0 | 15
Grasa | 30)120 |13

Estructura del plato

Estructura del plato del desayuno

Plato fuerte

Se ofrecera gallo pinto todos los dias debido a que es el platillo de preferencia de
los comensales.

Base
proteica

Se ofrecera una unica opcion (huevo, carne, embutidos o queso)

Guarniciones

Se ofreceran opciones (Pan, natilla, platano maduro, tortilla o galleta soda)

Fruta

Se propondralainclusionde unafruta de temporada por lacomprade un
desayuno.

MCM
50/s| 6B | 2
5 R E
5 1 |5
1 1 |30

*« Mumero de casillade la plantilla: 30 casillas
* Mumero de semanas que conforman el menu: & semanas
¢ Nimerode recetas por base: 5 recetas por base

Paraun menu de 5 semanas (factor de conversion, Regla 2012)

« Mumero de casillas de la plantilla: 25 casillas
* Mumerode recetas por base: 4 recetas
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Basesseleccionadas parael ment

Plantilla método escalerilla

Bases

Abreviaturas

Huewvao solo

Carne sola

Embutidos

Huewvo mixto

Quesosolo

|| e R R

Res mixto

HS
EMEB

SEM 1
SEM 2
SEM 3
SEM 4
SEM 5
Menu ciclico
SEMAMNA 1
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Plato fuerte | Gallopinto | Gallopinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto
Opcion Huevo Carne en Salchichaa | Huevocon | Queso
proteica picado zalza de la plancha jaman blancoala
tomate plancha
Desayuno Guarnicion Pan Platano Pan baguete | Galleta Platano
1 integral maduro coda maduro
hervido Frito
Guarnicion Matilla Matilla
2
Fruta De De De De De
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
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SEMAMNA 2

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Plato fuerte | Gallo pinto | Gallopinto | Gallo pinto Gallo pinto | Gallo pinto
Opcion Carne Huevo frito | Fajitas de Salchichon | Huevocon
proteica mechada carnederes | ala jamany
con papa concebolla | plancha cebolla
Desayuno y chile dulce
Guarnicion Pan Platano Tortilla Platano Pan
1 integral maduro madurao a baguete
Hervido la plancha
Guarnicion Matilla
2
Fruta De De De De De
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
SEMAMNA 3
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Plato fuerte | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto
Opcion Queso CQuesadilla | Huewvo Mano de Salchicha
proteica blancao concarne picadocon | piedraen ensalsa de
fresco deres cebolla zalza tomate
natural
Desayuno Guarnicion Pan Tortilla Pan Platano
1 integral baguete maduro
hervido
Guarnicion Matilla
2
Fruta De De De De De
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
SEMAMA 4
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Plato fuerte | Gallopinto | Gallopinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto
Opcion Huevocon | Quesofrito | Carne Huevo Albdndigas
proteica espinacas mechada tierno en salsa
con {hervido)
zanahoria
Desayuno Guarnicion Galleta Platano Pan Tortilla Platano
1 coda maduraoa baguette maduro
la plancha frito
Guarnicion Matilla Matilla
2
Fruta De De De De De
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
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SEMANAS
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Plato fuerte | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto | Gallo pinto
Opcion Jaman Huevo Prensada Carne Torta de
proteica picado con | (gueso) mechada huevocon
jamoény con petit cebollino
hongos poisy
Desayuno zanahoria
Guarnicion | Galleta Pan Platano Tortilla
1 soda baguete maduro
frito
Fruta De De De De De
temporada | temporada | temporada | temporada | temporada
Analisis cuantitativo del mend propuesto
SEMANA1
Lunes
Tiempo Alimento Tamaifico | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 taza 2 harinas + | 30 6 7 205
1 grasa
Huevo 1 unidad 1 CHON+ - 7 7.5 97,5
picado 1/2 grasa
Tostadade | 1 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | pan rebanada
integral
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5%
% de adecuacion 109 107 116 111
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Martes

Tiempo Alimento Tamaiio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas + | 30 6 7 205
1 grasa
Carne en Yatza 1 carne - 7 5 75
salsa de semimagra
tomate
natural
Desayuno | plitano ¥ unidad 1 harina 15 3 1 80
maduro
hervido
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 13 420
% de adecuacion 100 107 100 105
Miércoles
Tiempo Alimento Tamarnio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas + | 30 6 7 205
1 grasa
Salchichaa | 1 unidad 1 carne - 7 5 75
la plancha semimagra
Pan Scm de 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | baguete unidad
MNatilla % ¥ grasa - - 2,5 22,5
cucharada
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
Total 60 16 15,5 4425
% de adecuacion 109 107 119 111
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Jueves

Tiempo Alimento Tamarfio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Huevocon | 1 unidad 1 carne - 7 7.5 97,5
jamon semimagra
+1/2 grasa
Desayuno | Galleta 1 paquete | 1 harina 15 3 1 80
soda
Fruta de ltzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 465
% de adecuacion 109 107 119 116
Viernes
Tiempo Alimento Tamaino | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Queso 1 1 carne - 7 5 75
blancoala | rebanada | semimagra
plancha
Desayuno | Platano 12 unidad 1 harina 15 3 1 80
maduro a
la plancha
Fruta de 1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 13 420
% de adecuacion 109 04 100 105
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SEMANA 2

Lunes
Tiempo Alimento Tamanio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Carne Ytza 1 carne 5 775 3,25 65
mechada magra + 1/4
con papa harina
Pan 1 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | integral rebanada
MNatilla % ¥ grasa - - 2.5 22,5
cucharada
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 65 16,75 13,75 4325
% de adecuacion 118 112 106 108
Martes
Tiempo Alimento Tamaiie | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Huevo 1 unidad 1 carne - 7 7.5 97,5
frito semimagra
+ % grasa
Platano Y unidad 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | maduro
hervido
Fruta de ltzao 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 106 119 111
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Miércoles

Tiempo Alimento Tamarfio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Fajitas de Ytza 1 carne - 7 7.5 97,5
carne de semimagra
res con + ¥ grasa
cebollay
Desayuno | chile dulce
Tortilla 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgadas
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 107 119 111
Jueves
Tiempo Alimento Tamafio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Salchichdén | 30g o dos | 1 carne alta | - 7 7 100
ala rebanadas | en grasa
plancha delgadas
Platano ¥ de 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | maduroa | unidad
la plancha
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15 445
% de adecuacion 109 107 115 111
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Viernes

Tiempo Alimento Tamainio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Huevocon | 1 unidad 1 carne - 7 7.5 97,5
jamony semimagra
cebolla + ¥ grasa
Desayuno | Pan 5 cm 1 harina 15 3 1 80
baguette
Fruta de ltzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 107 119 111
SEMANA 3
Lunes
Tiempo Alimento Tamaiio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+1 | 30 6 7 205
grasa
Queso 1 1 carne - 7 5 75
blanco rebanada | semimagra
fresco
Desayuno | Pan 1 1 harina 15 3 1 80
integral rebanada
Fruta de 1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 13 420
% de adecuacion 109 107 100 105
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Martes

Tiempo Alimento Tamarfio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Quesadilla | 1 unidad 1 harina+1 | 15 10 8,5 177,5
con carne carne
de res semimagra
Desayuno + % grasa
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442,5
% de adecuacion 109 107 119 111
Miércoles
Tiempo Alimento Tamafio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harinas + | 30 6 7 205
1 grasa
Desayuno | Huevo 1 unidad 1 carne - 7 7.5 97,5
picado con semimagra
cebolla + ¥ grasa
Tortilla 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgada
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 107 119 111
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Jueves

Tiempo Alimento Tamafio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallo pinto | 1 tza 2 harina+1 | 30 6 7 205
grasa
Mano de Ytza 1 carne 2.5 8 3 57,5
piedra en magra + ¥
salsa de vegetal
tomate
Desayuno | patural
Natilla 1/2 ¥ grasa - - 2,5 225
cucharada
Pan Scm 1 harina 15 3 1 80
baguete
Fruta de l1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 62,5 17 13,5 425
% de adecuacion 114 113 104 106
Viernes
Tiempo Alimento Tamaino | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallo pinto | 1 taza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Salchicha 1 unidad 1 carne alta | 2,5 8 7 125
en salsa de en grasa + ¥z
tomate vegetal
Desayuno | natural
Platano ¥ unidad 1 harina 15 3 1 80
maduro
hervido
Fruta de 1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 62,5 17 15 470
% de adecuacion 114 113 115 117
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SEMANA 4

Lunes
Tiempo Alimento Tamaiio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 ] 7 205
1 grasa
Huevocon | 1 unidad 1 carne 2.5 8 7.5 110
espinaca semimagra
+ Y2 vegetal
+1/2 grasa
Desayuno | Galleta 1 paquete | 1 harina 15 3 1 80
soda
Fruta de ltzao1l 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 62,5 17 15,5 455
% de adecuacion 114 113 119 114
Martes
Tiempo Alimento Tamaiie | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Queso 1 1 carne - 7 75 120
frito rebanada | semimagra
+ % grasa
Desayuno | Platano ¥ unidad 1 harina 15 3 1 a0
maduro a
la plancha
Fruta de ltzao1l 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 465
% de adecuacion 109 107 119 116
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Miércoles

Tiempo Alimento Tamainio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Carne Ytza 1 carne 1,25 7.5 3 51,25
mechada magra + ¥
con vegetal
zanahoria
Desayuno | pan 5 cm 1 harina 15 3 1 80
baguette
MNatilla ¥ ¥ grasa - - 2,5 22,5
cucharada
Fruta de ltzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 61,25 16,5 13,5 418,75
% de adecuacion 111 110 104 105
Jueves
Tiempo Alimento Tamainio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Huevo 1 unidad 1 carne - 7 5 75
tierno moderada
(hervido) en grasa
Tortilla 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | delgada
MNatilla ¥ ¥ grasa - - 2,5 22,5
cucharada
Fruta de ltzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442 5
% de adecuacion 109 107 119 111
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Viernes

Tiempo Alimento Tamano Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas + 1 30 6 7 205
grasa
Albdndigas | 2 unidades | 1 carne 2,5 8 5 87,5
en salsa de moderada en
tomate grasa + 2
natural vegetal
Desayuno | platano 12 unidad 1 harina + ¥z 15 3 3,5 102,5
maduro grasa
frito
Fruta de ltzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 62,5 17 15,5 455
% de adecuacion 114 113 119 114
SEMANAS
Lunes
Tiempo Alimento Tamarnio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Jamoén 1 1carne alta | - 7 7 100
rebanada | engrasa
Galleta 1 pagquete | 1 harina 15 3 1 80
Desayuno | soda
Fruta de l1tzao1l 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15 445
% de adecuacion 109 107 115 111
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Martes

Tiempo Alimento Tamainio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Huevo 1 unidad 1 carne - 7 7.5 97,5
picado con semimagra
jamény +1/2 grasa
hongos
Desayuno | pan 5cm 1 harina 15 3 1 80
baguette
Fruta de 1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 107 119 111
Miércoles
Tiempo Alimento Tamaiio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 ] 7 205
1 grasa
Prensada 1 unidad 1 harina+1 | 1% 10 8,5 177.5
(queso) carne
semimagra
Desayuno + ¥ grasa
Fruta de 1tzaol 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
pequeiia
Total 60 16 15,5 442.5
% de adecuacion 109 107 119 111
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Jueves

Tiempo Alimento Tamarnio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Carne 2/4tza 1 carne 2,5 8 3 57,5
mechada magra + %
con petit vegetal
pois y
Desayuno | zanahoria
Platanoc 1 unidad 1 harina+ % | 15 3 3,5 102,5
maduro grasa
frito
Fruta de l1tzao1l 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
Total 62,5 17 13,5 425
% de adecuacion 114 113 104 106
Viernes
Tiempo Alimento Tamainio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Gallopinto | 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Torta de 1 unidad 1 carne - 7 7.5 102,5
huevo con semimagra
cebollino + ¥ grasa
Desayuno | Tortilla 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgadas
Fruta de ltzao1l 1 fruta 15 - - 60
temporada | unidad
Total 60 16 15,5 a447.5
% de adecuacion 109 107 119 112
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Almuerzo (30% del VET)

2000 kcal VET promedio de la poblacian

600kcal | % | Keal | G

CHO 55| 330 | 83
CHON 15 | 90 23
Grasa 30 [ 180 | 20

Estructura del plato del almuerzo

Opcion proteica

Se ofrecera solamente una opcion proteica, las basesseran pollo, res, cerdo,
atun o pescado.

Guarnicién Se brindaran dos guarniciones harinosas.

Harinosa

Guarnicion Se brindaran 2 guarniciones vegetales.

vegetal

Aderezo Se propondra el uso de limdn para aderezar las ensaladasverdes.
Bebida Se brindara una opcidn de refresco natural.
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MCM

5D/S[6B[ 2
5 3 |3
5 1 |5
1 1 |30

*  Numerode casilla de la plantilla: 30 casillas
*  MNamerode semanas que conforman elmeni: 6 semanas
* MNuameroderecetas por base: 5 recetas por base

Para un menud de 5 semanas (factor de conversion, Regla 2012)

* MNuamerode casillas de la plantilla: 25 casillas
* Numerode recetas por base: 4 recetas por base

Basesseleccionadas para el mend

Bases Abreviaturas
1| Ressolo RS
2 | Pollo mixto
3] Cerdo
4 | Pescado
3 | Resmixto RM
6 | Pollosolo

Plantilla método escalerilla

SEM 1
S5EM 2
S5EM 3
S5EM 4
S5EM 5
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Men ciclico

SEMANA1
Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
Opcion Bistec de Garbanzos | Trocitosde | Canelones | Pollo frito
proteica res con polloy | postade rellenos de
encebollado | vegetales cerdofritos | atun
Guarniciones | Arroz Arroz Arroz Arroz Papas
harinosa 1 fritas
Guarnicion Frijoles Cubaces Frijoles Tortillas
harinosa 2
Almuerzo Guarnicion Ensalada de | Ensalada Tomate Ensalada Ensalada
vegetal1 pepinocon | derepollo | picado con | delechuga, | de
tomate tomatey cebollay tomate, lechuga,
zanahoria culantro pepinoy tomate y
rallada palmito pepino
Guarnicion Picadillo de Vegetales | zapallo a
vegetal 2 chayote salteados la plancha
con ajo
(zuchinni,
zanahoria,
chayote,
chile dulce,
cebolla)
Aderezo Limdn Limén Limdn Limdn Limén
Bebida Cas Mora Pifa Tamarindo | Naranja

253



SEMANA 2

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Opcion Pollo Tortas de Arroz con Frijoles Pollo frito
proteica sudado carne en pollo blancos
salsa de con cerdoy
tomate vegetales
natural
Guarniciones | Arroz Arroz Arroz Papas
harinosa 1 fritas
Almuerzo Guarnicion Frijoles Frijoles Frijoles Tortillas
harinosa 2 molidos
Guarnicion Ensalada Ensalada Ensalada de | Ensalada Tomate
vegetal 1 de pepino, | de pepino pepinocon | detomate | picadocon
tomate, con tomatey con pepino
lechuga, palmito y lechuga palmito
repollo, cebolla
palmito y
manzana
Guarnicién Barbudos Brocoli Vegetales Chayote
vegetal 2 salteada salteados con zapallo
con ajo con ajo hervido
cebollay (chayote y
chile dulce | zanahoria)
Aderezo Limén Limon Limon Liman Limén
Bebida Carambola | Jamaica Avena Limonada Maora
SEMANA 3
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Opcion Olla de Filete de Fajitas de Lentejas Pollo frito
proteica carne pollo a la rescon con polloy
planchaen | cebollay vegetales
salsa de chile dulce
tomate
natural
Guarniciones | Arroz Arroz Arroz Arroz Papas
harinosa 1 fritas
Almuerzo Guarnicion Frijoles Frijoles Tortillas
harinosa 2
Guarnicién Ensalada Ensaladade | Ensalada Ensalada
vegetal 1 de lechuga, | palmito con | derepollo | derepollo,
repollo y tomate con tomatey
tomate zanahaoria zanahaoria
Guarnicion Picadillo de | Chayotey Zuchinniy
vegetal 2 vainica zanahoria zanahoria
salteados ala
con ajo plancha
Aderezo Liman Liman Liman Liman
Bebida Guandbana | Pifia Carambola | Tamarindo | Maracuya
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SEMANA 4
Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
Opcién Filete de Arroz con Fajitas de Mano de Pollo frito
proteica pescadoa | carney pollo con piedra en
la plancha | vegetales | cebollay salsa de
chile dulce | hongos
Guarniciones | Arroz Frijoles Arroz Arroz Papas
harinosa 1 fritas
Guarnicion Frijoles Frijoles Frijoles Tortillas
harinosa 2
Almuerzo | Guarnicién Ensalada Ensalada Ensalada de | Ensalada de | Ensalada
vegetal 1 derepollo | delechuga, | tomatecon | lechugacon | de
¥ tomatey cebolla tomatey lechuga,
zanahoria | repollo zanahoria zanahoria,
pepino,
tomate y
cebolla
Guarnicion Picadillo Brocoli Coliflor Brocoli
vegetal 2 de chayote salteada salteadacon | hervido
con ajo condimentos
naturales
Aderezo Liman Liman Liman Liman Liman
Bebida Horchata Limonada | Cas Jamaica Pifia
SEMANAS
Lunes Martes Miércoles | Jueves Viernes
Opcion Chuleta Filete de Trocitos de | Fajitasde | Pollo frito
proteica encebollada | pescado resen salsa | pollo en
empanizado | detomate | salsa
naturalcon | barbacoa
vegetales
Guarniciones | Arroz Puréde Arroz Arroz Papas
harinosa 1 papa fritas
Guarnicion Frijoles Frijoles Frijoles Tortillas
Almuerzo | harinosa2
Guarnicion Ensalada de | Ensalada de | Ensalada de | Ensalada Ensalada
vegetal 1 repollo, lechuga, lechuga, detomate | derepollo,
pepinoy tomate y tomatey con zanahoria
zanahoria palmito cebolla cebolla ¥ pepino
Guarnicion Picadillo de | Zanahaoria, Zuchinni Hongos
vegetal 2 chayote bracoli, envuelto zuchinniy
zuchinni en huevo zanahoria
salteada salteado
con ajo
Aderezo Limon Liman Liman Liman Liman
Bebida Maranja Mora Carambola | Cas Guanabana
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Analisis cuantitativo del meni propuesto

SEMANA 1
Lunes
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcidn
comida
Bistecde | 1 unidad 2 carnes - 14 12,5 195
res frito semimagra
con + % grasa
cebolla
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 ] 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | 1 taza 1 vegetal 5 2 25
de
Almuerzo | pepino
con
tomate
Picadillo | 1 tza 1 vegetal + 5 2 2,5 J0
de 1/2 grasa
chayote
Frescode | 1 vaso 4 azicar 20 - - 80
cas
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 91 120 115 102
Martes
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Garbanzos | 2 tzas 2 harinas+ | 35 16 12 305
con pollo 1 carne
¥ semimagra
vegetales +1 vegetal
+1grasa
Arroz Yatza 1 harina+1 | 15 3 6 125
grasa
Almuerzo | Epsalada | 2 tzas 2 vegetales | 10 4 - 50
de repollo
tomate y
zanahoria
rayada
Frescode | 1vaso 4 azicar 20 - - 80
mora
Total 80 23 18 560
% de adecuacion 96 100 90 93
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Miércoles

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Trocitos 60god 2 carnes - 14 12,5 1725
de posta | cucharadas | semimagras
de cerdo + % grasa
Arroz % tza| 1 harina+1 |15 3 6 125
grasa
Cubaces | 1tza 2 harinas 30 6 2 160
Tomate 2 tazas 2 vegetal 10 4 - 50
Almuerzo | picado
con
cebollay
culantro
Fresco de | 1 vaso 4 azicar 20 - - 80
pifa
Total 75 27 20,5 587,5
% de adecuacion 90 117 102 08
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Jueves

Tiempo Alimento | Tamafio de | Equivalencia CHO CHOMN Grasa Kcal
de la porcidn
comida
Caneldn 1 unidad 1 harinas + 15 13,5 13,5 237,5
relleno de 1 ¥ carnes
atun semimagras
+ 1grasa
Arroz % tza 1 harina +1 | 15 3 6 125
grasa

Frijoles ¥ tza 1 harina 15 3 1 g0
Ensalada 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
lechuga,
tomate,

Almuerzo | pepino y
palmito
Vegetales | 4 tza 1 vegetal 5 2 25
salteados
con ajo
[zuchinni,
zanahoria,
chayote,
chile
dulce,
cebolla)
Frescode | 1 wvaso 4 azicar 20 - - B0
tamarindo

Total 75 23,5 20,5 572,5
% de adecuacion a0 102 102 95
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Viernes

Tiempo | Alimento | Tamafio de | Equivalencia CHO CHOM Grasa Kcal
de la porcidn
comida
Pollo 1 pieza 3 carnes - 21 25 315
frito sEmimagras
+ 2 grasas
Papas 1 tza 2 harinas + 30 6 7 205
fritas 1 grasa
Tortillas 2 unidades | 1 harina 15 3 1 g0
Almuerzo | delgadas
Ensalada | 1 tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
lechuga,
tomate y
pepino
Fapallo a | % tza 1 vegetal 5 2 - 25
la
plancha
Fresco de | 1 vaso 4 aricares 20 - - g0
naranja
Total 75 34 33 730
% de adecuacion a0 148 165 122
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SEMANA 2

Lunes
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida

Pollo 1 unidad 1% cames | - 10,5 7.5 112,5
sudado semimagras
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205

1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 25
de
pepino,

Almuerzo tomate,

lechuga,
repollo,
palmito y
manzana
Barbudos | 2 unidades | 1 vegetal + 5 5,5 5 85

¥ carne

semimagra

+ ¥ grasa
Frescode | 1vaso 4 azicares 20 - - 80
carambola

Total 75 27 20,5 L87.,5
% de adecuacion 90 117 102 98
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Martes
Tiempo | Alimento | Tamafio de | Equivalencia CHO CHOM Grasa Kcal
de la porcion
comida
Tortas de | 2 unidades | 2 carnes 1,25 14,5 15 201,2
carme en semimagras
salsa de +1grasa +
tomate % vegetal
natural
Arroz 1tza 2 harinas + 30 & 7 205
1 grasa
Frijoles ¥ tza 1 harina 15 3 1 g0
Almuerzo | Epsalada 1tza 1 vegetal 5 2 25
de
pepino
con
palmito y
cebolla
Brocoli al | ¥ tza 1 vegetal 5 2 25
vapor
Fresco de | 1 vaso 4 aricares 20 - - g0
Jamaica
Total 76,2 27,5 23 616,2
% de adecuacion 92 119 115 103
Miércoles
Tiempo | Alimento | Tamano de | Eqguivalencia CHO CHOM Grasa Kcal
de la porcion
comida
Arroz con | 2 tzas 2 harinas + | 32,5 14 12 2925
pollo 1 carne
semimagra
+ ¥ vegetal
+ 1 grasa
Frijoles % tza 1 harina 15 3 1 BO
molidos
Ensalada 1tza 1 vegetal 5 2 25
Almuerzo | de pepino
con
tomate y
lechuga
Vepgetales | ¥ tza 1 vegetal + 5 2 5 70
salteados 1 grasa
con ajo
(chayote y
zanahoria)
Fresco de | 1 wvaso 4 aricares 20 - - BO
avena
Total 77,5 21 18 547,5
% de adecuacion a3 a1 a0 91
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Jueves

Tiempo | Alimento | Tamano de | Equivalencia CHO CHOM Grasa Kcal
de la porcion
comida
Frijoles 2 tzas 2 harinas + 35 18,5 17,5 370
blancos 1% carne
con cerdo alta en
Y grasa + 1
vegetales vegetal +1
grasa
Almuerzo | Arroz ¥ tza 1 harina +1 | 15 3 6 125
grasa
Ensalada 1tza 1 vegetal 5 2 25
de
tomate
con
palmito
Fresco de | 1 vaso 4 aricares 20 - - g0
limon
Total 75 23,5 23,5 600
% de adecuacion a0 102 117 100
Viernes
Tiempo | Alimento | Tamarno de | Equivalencia CHO CHOM Grasa Kcal
de la porcion
comida
Pollo frito | 1 pieza 3 carnes - 21 25 315
semimagras
Almuerzo + 2 gErasas
Papas 1 tza 2 harinas + 30 6 7 205
fritas 1 grasa
2 tortillas | 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgadas
Tomate 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
picado
con
pepino
Chayote ¥ tza 1 vegetal 5 2 - 25
con
zapallo
hervido
Fresco de | 1 vaso 4 aziicares 20 - - g0
mora
Total 75 34 33 730
% de adecuacion a0 148 165 122
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SEMANA 3

Lunes
Tiempo | Alimento Tamaino | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcién
Ollade 3 tzas 2 carnes 40 24 17 405
carne semimagras
+2 harinas +
2 vegetales
+1grasa
Almuerzo | Arroz Yatza 1 harina+1 | 15 3 6 125
grasa
Frescode | 1vaso 4 20 - - 80
guanabana cucharaditas
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 90 117 115 102
Martes
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Filetede | 1 unidad 2 carnes 2,5 15 12,5 185
polloala semimagras
plancha + Y2 vegetal
en salsa + Y2 grasa
de
tomate
natural
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Almuerzo | Epnsalada | % tza 1 vegetal 2,5 1 12,5
de
lechuga,
repolloy
tomate
Picadillo | }:tza 1 vegetal + 5 2 2,5 47,5
de ¥ grasa
vainica
Fresco de | 1 vaso 4 azucares 20 - - 80
piia
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 109 117 115 102
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Miércoles

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Fajitasde | 1tza 2 carnes - 14 15 195
res con semimagras
cebollay +1 grasa
chile
dulce
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
Almuerzo | de
palmito
con
tomate
Chayotey | }:tza 1 vegetal 5 2 - 25
zanahoria
salteados
con ajo
Frescode | 1wvaso 4 aricares 20 - - 80
carambola
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 90 117 115 102
Jueves
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Lentejas | 2 tzas 2 harinas + | 35 15 12 305
con pollo 1 carne
Y semimagra
vegetales +1 vegetal
+ 1 grasa
Arroz Yatza 1 harina+1 | 15 3 6 125
Almuerzo grasa
Ensalada | 2 tzas 2 vegetal 10 4 - 50
de repollo
con
zanahoria
Frescode | 1vaso 4 azucares 20 - - 80
tamarindo
Total 80 22 18 560
% de adecuacion 96 96 90 93
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Viernes

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Pollo 1 pieza 3 carnes - 21 25 315
frito semimagras
+ 2 grasas
Papas 1 tza 2 harinas + | 30 ] 7 205
fritas 1 grasa
Tortillas | 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgadas
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
Almuerzo | repollo,
tomate y
zanahoria
Zuchinni | }2tza 1 vegetal 5 2 - 25
Y
zanahoria
ala
plancha
Fresco de | 1 vaso 4 azicares | 20 - - 80
maracuya
Total 75 34 33 730
% de adecuacion 90 148 165 122
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SEMANA 4

Lunes
Tiempo | Alimente | Tamafio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Filetede | 1 unidad 2 carnes 7.5 15,5 10,5 190
pescado semimagras
ala + ¥ harina
plancha
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | }& tza 1 vegetal 2.5 1 - 12,5
Almuerzo | ge
repolloy
zanahoria
Picadillo | 1 tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
chayote
Frescode | 1 vaso 4 azicares 20 - - 80
horchata
Total 80 27,5 18,5 502,5
% de adecuacion 96 117 92 99
Martes
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Arroz con | 2 tzas 2 harinas+ | 35 15 12 305
carne y 1 carne
vegetales semimagra
+1 vegetal
+1grasa
Frijoles Yatza 1 harina+1 | 15 3 6 125
molidos grasa
Almuerzo | fritos
Ensalada | 1% tza 1% vegetal | 7,5 3 - 37,5
de
lechuga,
tomate y
repollo
Fresco de | 1 vaso 4 arlcares 20 - - 80
limon
Total 75 21 18 547,55
% de adecuacion 93 91 90 91
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Miércoles

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Fajitas de | 1 tza 2 carnes - 14 12,5 172,5
pollocon semimagras
cebollay + Y2 grasa
chile
dulce
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Almuerzo | Epsalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
tomate
con
cebolla
Brocoli Ytza 1 vegetal + 5 2 2,5 47,5
salteada Y grasa
con ajo
Fresco de | 1 vaso 4 azicares 20 - - 80
cas
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 90 117 115 102
Jueves
Tiempo Alimento Tamano | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Mano de 2 2 carnes 1,25 14,5 b 96,25
piedraen rebanadas | magra + )
salsa de vegetal
hongos
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensaladade | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
Almuerzo | |echugacon
tomate y
zanahoria
Coliflor Yatza 1vegetal+ |5 2 5 70
salteada con +1 grasa
condimentos
naturales
Fresco de 1 vaso 4 azicares 20 - - 80
Jamaica
Total 76,25 275 19 556,25
% de adecuacion 92 119 95 93
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Viernes

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Pollofrito | 1 pieza 3 carnes - 21 25 315
semimagras
+ 2 grasas
Papas 1 tza 2 harinas+ | 30 ] 7 205
fritas 1 grasa
Tortillas 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
delgadas
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
Almuerzo | |echuga,
zanahoria,
pepino,
tomate y
cebolla
Brocoli Yatza 1 vegetal 5 2 - 25
hervido
Frescode | 1vaso 4 azicares 20 - - 80
piia
Total 5 34 33 730
% de adecuacion 90 148 165 122
SEMANAS
Lunes
Tiempo Alimento Tamaiio | Equivalencia| CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Chuleta 1 unidad 2 carnes - 14 15 195
encebollada semimagra
+1grasa
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 ] 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensaladade | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
Almuerzo | repollo,
pepinoy
zanahoria
Picadillode | }Y:tza 1 vegetal 5 2 - 25
chayote
Fresco de 1 vaso 4 azicares 20 - - 80
naranja
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 90 117 115 102
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Martes

Tiempo Alimento Tamanio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de dela
comida porcion
Filetde 1 unidad 2 carnes - 14 15 195
pescado semimagras
empanizado +1 grasa
Puré de 1tza 2 harinas + 30 6 4,5 182,5
papa Y2 grasa
Arroz Ytza 1 harina + % | 1% 3 3,5 102,5
grasa
Ensaladade | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
lechuga,
Almuerzo | tomate y
palmito
Zanahoria, 1 tza 1 vegetal + 5 2 1,25 36,25
brocoli Y2 grasa
zuchinni
salteada
con ajo
Fresco de 1 vaso 4 aziicares 20 - - 80
mora
Total 75 27 24,2 621,25
% de adecuacion 90 117 120 103
Miércoles
Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Trocitos 2 tzas 2 carnes = 16 15 220
de resen semimagras
salsa de + 1 vegetal
tomate +1 grasa
natural
con
vegetales
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
Almuerzo 1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
lechuga,
tomate y
cebolla
Frescode | 1 wvaso 4 azicares 20 - - 80
carambola
Total 75 27 23 610
% de adecuacion 90 117 115 102
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Jueves

Tiempo | Alimento | Tamaiio de | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de la porcion
comida
Fajitas de | 1 tza 2 carnes 5 14 12,5 187.5
polloen semimagras
salsa + Y2 grasa +
barbacoa 1 azicar
Arroz 1tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
1 grasa
Frijoles Yatza 1 harina 15 3 1 80
Ensalada | 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de
Almuerzo | tomate
con
cebolla
Zuchinni | 4 unidades | 1 vegetal + 5 2.5 2,5 62,5
envuelto ¥ carne
en huevo semimagra
Fresco de | 1 vaso 4 azicares 20 - - 80
cas
Total 80 27,5 23 640
% de adecuacion 96 119 115 107
Viernes
Tiempo | Alimento Tamafio | Equivalencia CHO CHON Grasa Kcal
de de la
comida porcion
Pollofrito | 1 pieza 3 carnes - 21 25 315
semimagras
+ 2 grasas
Papas 1 tza 2 harinas+ | 30 6 7 205
fritas 1 grasa
Tortillas 2 unidades | 1 harina 15 3 1 80
Ensalada 1tza 1 vegetal 5 2 - 25
de repollo,
Almuerzo | zanahoria
¥ pepino
Hongos, Yatza 1 vegetal 5 2 - 25
zuchinniy
zanahoria
salteado
Frescode | 1vaso 4 aziicares 20 - - 80
guanabana
Total 75 34 33 730
% de adecuacion 90 148 165 122
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Protocolo de
selecciony
almacenamiento
de los alimentos



Alimento Criterios de seleccidn Almacenamiento Desinfeccion
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Alimento Criterios de seleccion Almacenamiento Desinfeccion
Color: Rosado brillante. | Almacenarse a
Olor: Caracteristico del | temperaturas bajas. Se
producto fresco. recomienda un range de 0 a
Valorar aspectos que 5°C.
Pollo denotan

descomposicion como:
Partes pegajosas bajo
las alas y alrededor de

las articulaciones.
Color oscuro en las
puntas de las alas.
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Anexo 38. Seguimiento de la consulta nutricional individualizada

Tabla 20.

Consulta Nutricional Individualizada

Sexo Cita 1 Cita 2 Cita 3 Cita 4
EDONUT | % EDONUT | % EDONUT | % EDOMNUT | %
Grasa Grasa Grasa Grasa
M 5P 275 5P 26,3 5P 257 5P 26,1
F OB 1 43,1 OB 1 445 0B 1 421 0B 1 41,2
M 5P 25,6 5P 241 5P 23,6 5P 242
F OB 1 37,8 OB 1 37,1 OB 36,5 0B 1 35
M OB 1 28,6 OB 25,4 OB 25 0B 1 247
F OB 1 40,6 0B 1 40,5 0B 1 41 0B 1 40,3
F OB 1 35,8 0B 1 378 0B 1 36 0B 1 345
M OB 1 33,9 OB 1 33,6 0OB1 33 0B 1 32,8
M 5P 20,1 5P 23,6 5P 22,4 5P 20
F ML 280 ML 30,3 ML 202 ML 2B
F 5P 35,1 5P 373 5P 36,7 5P 35,2
M OB 1 23 OB 1 21,4 0B 1 20,2 5P 19,3
F OB 1 37 OB 1 37 0B 1 374 0B 1 36,8
M oB 2 36,3 OB 2 35,7 0B 2 35,3 0B 2 348
M 5P 281 5P 278 5P 27 5P 26,2
F OB 1 38,5 5P 37,4 5P 36,8 5P 36
M OB 3 415 OB 2 38,9 0B 2 38 0B 2 36,5
F oB 2 42,1 OB 2 418 0B 2 418 0B 2 40,5
F ML 21,6 ML 23,8 ML 23 ML 23,1
F 5P 358 5P 36,9 5P 354 5P 34,7
F OB 1 378 0B 1 38,8 0B 1 385 0B 1 378
F oB 2 46 0B 2 455 0B 2 452 0B 2 442
F 5P 33,8 5P 345 5P 32,6 5P 31,2
M ML 18,6 ML 20,2 ML 20,7 ML 20
M OB 1 85 OB 1 28 5P 315 5P 30
M OB 1 281 OB 1 281 0B 1 282 5P 274
M 5P BB 5P 287 5P 274 5P 27
M OB 2 36,7 OB 2 33,8 0B 2 32,8 0B 1 313
M 5P 26,3 5P 257 5P 251 5P 242
F OB 3 50,9 OB 3 485 0B 3 483 0B 3 45,5

Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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Anexo 39. Analisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas del menu propuesto
en el tiempo de comida del desayuno

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo picado, pan integral, natilla y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaifio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, carne en salsa, platano maduro hervido y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamanfo X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, salchicha a la plancha, pan baguete, natilla y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamarfio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto:

Gallo pinto, huevo con jamon, galleta soda y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, queso blanco a la plancha, platano maduro frito y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, carne mechada con papa, pan integral, natilla y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo frito, platano maduro hervido y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaifio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, fajitas de carne de res con cebolla y chile dulce, tortilla y

fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamarfio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, salchichon a la plancha, platano maduro a la plancha y

fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafo X
Armaonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo con jamén y cebolla, pan baguete y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamarfio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, queso blanco fresco, pan integral y fruta de temporada.

Caracteristicas

organoclépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, quesadilla con carne de res y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamairio X
Armonia X

278



Tiempo de Comida: Desayuno

Plate propuesto: Gallo pinto, huevo picado con cebolla, tortilla, natilla y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamarfio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Platc propueste: Gallo pinto, mano de piedra en salsa, pan baguete y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plate propuesto: Gallo pinto, salchicha en salsa de tomate natural, platano maduro

hervido y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo con espinacas, galleta soda y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaiio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plate propuesto: Gallo pinto, queso frito, platano maduro a la plancha y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolepticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plate propuesto: Gallo pinto, carne mechada con zanahoria, pan baguete, natilla y fruta

de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamarfio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo tierno (hervido), tortilla, natilla y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, albdndigas en salsa, platano maduro frito y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépficas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia x
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Platoe propuesto: Gallo pinto, jJamodn, galleta soda y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, huevo picado con jamdn y hongos, pan baguete y fruta de

temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, prensada (queso y tortilla) y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafrio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, carne mechada con petit pois, platano maduro frito y fruta

de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Desayuno

Plato propuesto: Gallo pinto, torta de huevo con cebollino, tortilla y fruta de temporada.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Anexo 40. Analisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas del menu propuesto
en el tiempo de comida del almuerzo

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plate propuesto: Bistec de res encebollado, arroz, frijoles, ensalada de pepino con

tomate aderezada con limén, picadillo de chayote y fresco de cas.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Garbanzos con pollo v vegetales, arroz, ensalada de repollo, tomate y

zanahoria rallada aderezada con limon vy fresco de mora.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio x
Armonia x
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: “Chifrijo™: Trocitos de posta de cerdo fritos, arroz, cubaces, tomate

picado con cebolla y culantro aderezado con liman vy fresco de pifia.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamairio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Canelones rellenos de atin, arroz, frijoles, ensalada de lechuga,

tomate, pepino y palmito aderezada con limén, vegetales (zuchinni, zanahoria, chayote,

chile dulce, cebolla) salteados con ajo y fresco de tamarindo.

Caracteristicas

organalépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Pollo frito, papas fritas, tortillas, ensalada de lechuga, tomate y pepino

aderezada con limon, zapallo a la plancha y fresco de naranja.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Pollo sudado, arroz, frijoles, ensalada de pepino, tomate, lechuga,

repollo, palmito y manzana aderezada con limén, barbudos y fresco de carambola.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaiio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Tortas de carne en salsa de tomate natural, arroz, frijoles, ensalada de

pepino con palmito y cebolla aderezada con limén, bracoli salteada con ajo cebolla y chile

dulce y fresco de Jamaica.

Caracteristicas

organclépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Arroz con pollo, frijoles molidos, ensalada de pepino con tomate y
lechuga aderezada con limén, vegetales salteados con ajo (chayote y zanahoria) y fresco

de avena.

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafrio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Frijoles blancos con carne de cerdo y vegetales, arroz, ensalada de

tomate con palmito aderezada con limoén y fresco de liman.

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaiio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Pollo frito, papas fritas, tortillas, tomate picado con pepino aderezado

con limén, chayote con zapallo hervido y fresco de mora.

Caracteristicas Escala de calificacion

organoclépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaifio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propueste: Olla de carne (carne y verduras), arroz y fresco de guanabana.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamairio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Filete de pollo a la plancha en salsa de tomate natural, arroz, frijoles,

ensalada de lechuga, repollo y tomate aderezada con liman, picadillo de vainica y fresco

de pifia.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Aparencia X
Tamario x
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Fajitas de res con cebolla y chile dulce, arroz, frijoles, ensalada de

palmito con tomate aderezada con limon, chayote y zanahoria salteada con ajo y fresco

de carambola.

Caracteristicas

organclépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Lentejas con pollo y vegetales, arroz, ensalada de repollo con

zanahoria aderezada con limdn, fresco de tamarindo.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Pollo frito, papas fritas, tortillas, ensalada de repollo, tomate y

zanahoria aderezada con limon, zuchinni y zanahoria a la plancha vy fresco de maracuya.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Filete de pescado a la plancha, arroz, frijojes, ensalada de repollo y

zanahoria aderezada con limon, picadillo de chayote y fresco de horchata.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Arroz con carne y vegetales, frijoles, ensalada de lechuga, tomate y

repollo aderezada con liman y fresco de liman.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Fajitas de pollo con cebolla y chile dulce, arroz, frijoles, ensalada de

tomate con cebolla aderezada con limon, bracoli salteada con ajo y fresco de cas.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Mano de piedra en salsa de hongos, arroz, frijoles, ensalada de

lechuga con tomate y zanahoria aderezada con liman, coliflor salteada con condimentos

naturales y fresco de Jamaica.

Caracteristicas

organclépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaifio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Pollo frito, papas fritas, tortillas, ensalada de lechuga, zanahoria,

pepino, tomate y cebolla aderezada con limdn, bracoli hervido y fresco de pifia.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaiio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Chuleta encebollada, arroz, frijoles, ensalada de repollo, pepino y

zanahoria aderezada con limdn, picadillo de chayote y fresco de naranja.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Filete de pescado empanizado, puré de papa, ensalada de lechuga,

tomate y palmito aderezada con limdn, zanahoria, brocoli, zuchinni salteada con ajo y

fresco de mora.

Caracteristicas

organolépticas

Escala de calificacion

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamaiio X
Armonia X
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Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Trocitos de res en salsa de tomate natural con vegetales, arroz, frijoles,

ensalada de lechuga, tomate y cebolla aderezada con liman vy fresco de carambola.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamafio X
Armonia x

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plato propuesto: Fajitas de pollo en salsa barbacoa, arroz, frijoles, ensalada de tomate

con cebolla aderezada con limén, zuchinni envuelto en huevo vy fresco de cas.

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X

Tiempo de Comida: Almuerzo

Plate propuesteo: Pollo frito, papas fritas, tortillas, ensalada de repollo, zanahoria y pepino

aderezado con limén, hongos zuchinni y zanahoria salteado y fresco de guanabana.

Caracteristicas Escala de calificacion

organolépticas

Exc | Bueno | Regular | Malo | Muy malo
Apariencia X
Tamario X
Armonia X
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Anexo 41. Resultados del analisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas

propuesto en los tiempos de comida del desayuno y almuerzo

Figura 82 Resultados del andlisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas
propuesto en el tiempo de comida del desayuno
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.

Figura 83 Resultados del analisis cualitativo del menu ciclico de 5 semanas
propuesto en el tiempo de comida del almuerzo
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Fuente: Elaboracion propia, 2017.
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