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1.1 Descripcion de la empresa

La empresa SYKES es un lider mundial en el suministro de soluciones de
gestién de contacto con el cliente y servicios integrales en el ambito de procesos
de negocio (BPO). Ofrece una gran variedad de soluciones de gestién de contacto
con el cliente a los lideres del mercado en todo el mundo, en las comunicaciones,
los servicios financieros, la tecnologia, la salud y las industrias de transporte y de
tiempo libre. Con sede en Tampa, Florida, con los centros de gestion de contacto
con clientes en todo el mundo, son especialistas en alta calidad, soluciones de
soporte a los clientes externalizados flexibles con énfasis en la atencion al cliente
entrante y soporte técnico. Utiliza un modelo de entrega que abarca nuestra
presencia global, en el hogar agentes y soporte digital, sirven a sus clientes a
través de dos regiones operativas geograficas, el continente americano (Estados
Unidos, Canada, América Latina, Australia y la cuenca del Asia Pacifico) y EMEA
(Europa, Oriente Medio y Africa). Las regiones de América y EMEA ofrecen
principalmente servicios de gestion de contacto con el cliente (con énfasis en el
apoyo técnico entrante y el servicio al cliente), que incluye la asistencia al cliente,
atencion médica y asistencia en carretera, asistencia técnica y servicios de mesa

de ayuda corporativa de productos. (Sykes, 2016)

Estos servicios se prestan a través de multiples canales de comunicacion,
incluyendo teléfono, correo electronico, redes sociales, mensajeria de texto y chat.
También ofrece diversos servicios de apoyo a las empresas en los Estados
Unidos, que incluyen servicios para las operaciones de apoyo internos de los
clientes, desde los servicios de personal técnico a los servicios de mesa de ayuda

corporativa externalizados.

En Europa, también ofrece servicios de cumplimiento, incluyendo el
procesamiento de pedidos a través de Internet y el teléfono, control de inventario,

entrega del producto y las devoluciones de productos de manipulacion.
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1.1.1 Historia en Costa Rica

SYKES Costa Rica inicio operaciones en 1999 tras la adquisicion de Acer
Information Services, convirtiéndose en la primera empresa de centro de contacto
en el pais y la primera operacion de Sykes en América Latina. La operacion de
Costa Rica ofrece servicio al cliente y la externalizacion de soporte técnico para
los clientes de Sykes en las industrias financieras, de tecnologia vy
telecomunicaciones. Dentro del parque industrial Global Park en la Aurora de
Heredia se encuentra el edificio principal y el Anexo, ademas hay otros edificios en
Hatillo, San Pedro y Moravia. Para un total de cinco edificios en el pais. (Sykes,
2016)

1.1.2 Misién

“‘Nuestra mision es hacer que nuestros clientes sean mas eficientes y

rentables mejorando la lealtad a sus marcas de la compaiiia”.

1.1.3 Visién

“SYKES sera el estandar global para la entrega de soluciones de gestion de
contacto con clientes basados en valores adaptados a las necesidades especificas

de nuestros clientes”.

1.1.4 Valores fundamentales

Se espera que todos los empleados de SYKES mantengan altos estandares
personales y profesionales de conducta y la integridad.

1.1.5 Cultura organizacional

Lo que los diferencia de los demas no es solo la diversidad de sus
conocimientos y experiencia, sino la calidad de los empleados que atraen. La
gente de Sykes son personas reales, motivadas, inteligentes, ingeniosas,
cuidadosas y comprometidas con un servicio de calidad y mejora continua. (Sykes,
2016)
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1.1.6 Estructura organizacional

Figura 1. Estructura organizacional de Sykes Costa Rica
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1.2 Diagnadstico

Segun la informacién brindada por parte del departamento de Recursos
Humanos el edificio de Moravia cuenta con 744 funcionarios, la poblacion es joven

comprende los 18 a 40 afios aproximadamente.

La empresa cuenta con un consultorio médico en el que se imparten
consultas médicas tres veces por semana, realizan pruebas de doping a los
funcionarios y cuarto de lactancia, si cuentan con expedientes clinicos, sin
embargo, el acceso es limitado debido a politicas internas de la empresa y el uso

de estos es exclusivamente confidencial para el médico de empresa.

Sykes Moravia se encuentra del Centro Comercial Novacentro 700 metros
al Norte e inicia operaciones en junio del afio 2008, comienza con una cafeteria
externa a la empresa, sin embargo, en el mes de enero del afio 2010 toma el

control de la cafeteria.

El servicio de alimentacién de la Cafeteria Sykes Moravia es exclusivo para
los empleados de la misma institucion. El horario de atencién al publico es de 7
am a 8 pm de lunes a viernes, sdbado y domingo de 7 am a 2 pm, los domingos la
cocina se encuentra cerrada por lo que no hay desayuno ni almuerzo, solo se
venden snacks y bebidas. Se brindan tres tiempos de comida, el desayuno
empieza a las 7 am y finaliza a las 10:45 am, rdpidamente cambian la barra y
colocan el almuerzo a las 11 am y se mantiene hasta las 7 pm y por ultimo la
merienda de la tarde a las 3 pm. Diariamente la cantidad de comensales rondan
los 400 a 500 aproximadamente, el nUmero aumenta o disminuye dependiendo del
tipo de platillo, condiciones climaticas, entre otros. La poblacion a la que se brinda
el servicio generalmente va dirigida a personas jovenes entre los 18 y 40 afios

aproximadamente.



La empresa abre todos los dias, la jornada laboral es de ocho o nueve
horas diarias, por lo que los funcionarios permanecen largos periodos en la

empresa, siendo esta la principal opcion de su alimentacion.

El servicio de alimentos es de género afan de asistir y cuenta con un
subsidio por parte de la empresa, el sistema es semi convencional ya que requiere
de proveedores que les envian las carnes, los productos de panaderia y reposteria
no se elaboran en este servicio de alimentos propiamente, estos son elaborados
en el edificio principal en Heredia donde cuentan con una repostera permanente,
ella los elabora y congela en crudo, luego se distribuyen a los distintos edificios

(Moravia, Hatillo y Anexo) ahi cada cocinero los descongela y hornea.

El tipo de servicio es autoservicio de barra, los comensales recorren la
barra, eligen lo que desean consumir, luego cancelan los alimentos y se traslada
hasta el sitio elegido. Cuenta con bafio maria donde se colocan las distintas
opciones del menu, aparte hay una pantalla en la parte superior de la pared donde
se encuentra el menu digital con tres combos de los cuales dos son de carne roja
o0 blanca y el otro es una opcion vegetariana, con sus respectivos precios y

calorias totales (Ver Anexo 1).

Una vez al mes elaboran un cuarto plato no tan saludable como el resto de
las preparaciones y por lo general es alguna preparacion de comida rapida por lo

gue eleva su contenido cal6rico y su precio.
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1.2.1 Estructura organizacional de la cafeteria

A continuacibn se presenta en la siguiente figura la estructura

organizacional interna de la cafeteria de Moravia.

Figura 2. Estructura organizacional de la cafeteria Sykes Moravia

Administrador de las

Cafeterias
Encargado Cafeteria
Moravia
Cocinero principal 2 Cajeras
Ayudante
‘ Ayudante de cocina _‘ de barra
L 2 Pileros l

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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1.2.1.1 Funciones del personal

Tabla 1. Funciones del personal de la cafeteria Sykes Moravia

Personal

Funcién

Administrador de

las cafeterias

Se encarga de la administracion de todas las cafeterias
Aprueba los mendus institucionales
Coordina eventos en los cinco edificios

Gestiones administrativas

Da soporte al cocinero principal en algunas preparaciones

Realiza los pedidos semanales

Encargado e Recibe proveedores
de cocina e Almacena los productos
e Supervisa a los empleados
e Pertenece a la brigada
Cocinero e Encargado de la preparacion de los platillos fuertes del menu
principal e Lavado de las cocinas, mesa de preparaciones, plancha y
freidora
e Es el encargado de lavar, desinfectar y cortar todos los
vegetales y dejar los preliminares de los dias siguientes
Ayudante ¢ Realiza todas las guarniciones del menu
de cocina e Hornear la reposteria congelada
e Elaborar tortillas caseras y empanadas para la hora del café
e Lavary hervir los limpiones de la cocina
e Limpiar mesas de preparaciones y el horno
e Son las responsables de lavar, desinfectar y cortar las frutas
para el desayuno, colocar los toppings (granola, yogurt y
fresas o kiwi) (Ver Anexo 2)
Cajeras e Colocar y rellenar la natilla en un chafing de la barra fria

Cobrar al cliente por los alimentos

Mantener la limpieza en la barra y limpiar las puertas de las
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camaras de refrigeracion

Rellenar los chafings

Servir los alimentos

Acomodar los productos embotellados, lacteos, golosinas,
chocolates y snacks de los estantes

Cambiar el plastico que se encuentra abajo del bafio maria
(Ver Anexo 3)

Lavar limpiones exclusivos de la barra todos los dias

Ayudante
de barra

Encargado de servir los alimentos

Apoyar a las cajeras en horas pico

Acomodar productos en camaras de refrigeracion
Preparar diariamente los frescos del desayuno y almuerzo

Lavar una vez a la semana el carro de los platos (Ver Anexo
4), el basurero de la caja, el contenedor de los cubiertos
(Ver Anexo 5), las refresqueras y cambiar el papel aluminio
de la plancha.

Pileros

Lavar una vez a la semana las trampas de grasa

Lavado del equipo menor, cuberteria, platos y vasos
Recoleccion diaria de basura

Lavar los basureros diariamente

Lavar diario el area de lavado, paredes y piso

Una vez a la semana realizar limpieza profunda de la cocina
Recibir proveedores cuando el encargado de cocina no se
encuentre

Fuente: Guerrero, R. (2016)

El uniforme del personal es pantalon negro con camisa o blusa tipo polo

morado, utilizan redecilla negra las mujeres y bandana (roja y azul de rayas) los

hombres para el cabello, los zapatos son cerrados negros antideslizantes, delantal

negro de tela, no se observa que empleen guantes ni cubre boca. El personal de

cocina utiliza pantalén negro y filipina blanca, gris o negra, si emplean guantes de

latex. Las pertenencias personales se encuentran totalmente fuera del area de

cocina, estos articulos se mantienen en casilleros.
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1.2.2 Flujo de trabajo del servicio de alimentos

A continuacién se presenta en la siguiente figura el diagrama del flujo de

trabajo del servicio de alimentos de la cafeteria.

Figura 3. Diagrama de flujo de trabajo del servicio de alimentos Sykes Moravia

Proveedores

Transporte

Recepcion

Almacenamiento en
seco

Almacenamiento en
refrigeracion

Almacenamiento en
congelacion

Preparacion

Descongelacion

Alimentos en crudo

Alimentos cocinados

Linea caliente de

Fuente: Guerrero, R. (2016)

mantenimiento

Producto elaborado

Distribucion
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1.2.3 Areas del servicio de alimentos
e Recepcion de los alimentos

El servicio posee una puerta exclusiva para la recepcion de los alimentos y
la salida de desechos organicos, carton y plasticos. Hay tres basureros de colores
con su respectivo nombre para los distintos tipos de desechos, la recoleccién de
basura se realiza a diario y se depositan en contenedores en la parte externa de la
empresa. El piso es de ceramica no antideslizante, las paredes son blancas y lisas
de facil limpieza, la puerta posee un cedazo para impedir el ingreso de agentes
externos tanto fisicos como biologicos, el area cuenta con una balanza exclusiva
para el pesaje de carnes, una mesa de acero inoxidable para el recibimiento de

todos los productos.

En la recepcion de frutas y vegetales se revisa el peso, caracteristicas
organolépticas, estado de los alimentos, si cumple con lo solicitado se reciben y

almacenan, de lo contrario se devuelve el producto.

Cuando se reciben los productos céarnicos la persona encargada de
distribuirlos coloca el alimento sobre la mesa de acero inoxidable, luego el
encargado o el pilero autorizado para recibir proveedores pesa la carne para
comprobar el gramaje y tamafio solicitado, en dado caso que no se cumpla esto se
procede con la devolucion del producto. Uno de los grandes inconvenientes es

qgue no poseen termoémetros para verificar la temperatura del alimento.

El encargado de la cafeteria realiza los pedidos semanalmente, en el caso
de Moravia lo realizan los jueves. En el momento de la llegada del proveedor se
procede a revisar los productos, en los abarrotes se revisa el estado del empaque,

fecha de caducidad y el gramaje establecido segun la orden de compra.

Cuando se trata de un proveedor nuevo la Nutricionista se encarga de la
revision del camién distribuidor, comprueba las temperaturas adecuadas para este
tipo de transporte, limpieza del cajon y los permisos del Ministerio de Salud. Cabe
destacar que lo anterior sélo se ejecuta una Unica vez, en el momento que se
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incorpora la empresa al registro oficial de proveedores de Sykes. En el contrato
con los proveedores de productos carnicos se establece que la Nutricionista puede

hacer inspecciones sin previo aviso en la empresa.

A continuacion se presenta una tabla detallando los principales proveedores

por tipo de alimentos de la empresa.

Tabla 2. Proveedores de la cafeteria

Proveedor Tipo de alimento
Alimentos Caycha del Norte Frutas y vegetales
Belca Abarrotes y productos de limpieza
Bimbo Pan y cup cakes empacados
CARIQUIR Confites
Ciamesa Abarrotes
Coca-Cola Frescos embotellados y carbonatados
Cosecha Dorada Snacks y galletas integrales
DEMASA Tortillas y snacks
Dos Pinos Jugos, lacteos y helados
Empacadora As Frutas y vegetales
Florida Bebidas Frescos embotellados
Joyca Abarrotes y productos de limpieza
HALLS Confites
Kitty Papas, platanitos y yuquitas tostadas
La granjita Carne de pollo
Mariano Génzalez Frutas y vegetales
(Verdulero)
Mayca Abarrotes, pulpas de frutas y carne molida
Milor Carne de res y chorizo
OKF Botellas de aloe
Porcimas Carne de cerdo
POZUELO Galletas
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Retana Costilla de res, muslito de muslo y chuleta
y Salmerén ahumada

Sigma Quesos y embutidos
Transzum Chocolates

Fuente: Lista de proveedores Sykes. (2016)

e Almacenamiento en seco

Las verduras y frutas se almacenan en canastas de plastico color negro,
colocan una vacia en el suelo lo que permite una altura de 20 centimetros
aproximadamente para que no estén en contacto directo con el piso. No existe un
espacio adecuado para el almacenamiento de estos productos por lo que se
encuentran a la par de los basureros. Las frutas las mantienen en canastas de
plastico debajo de una mesa de acero inoxidable, la cual es utilizada en rara
ocasion, pero cuando lo hacen es para elaborar algan postre o budin. Encima de
la mesa se encuentra una batidora y varios bowl de acero inoxidable. El
almacenamiento de las frutas es inadecuado ya que se encuentran expuestas a la

contaminacion directa con objetos extrafios, insectos o roedores.

La bodega es pequefia, el piso es de ceramica no antideslizante y faltan
algunas piezas por lo que imposibilita la limpieza adecuada del espacio, ademas
hay productos de limpieza que estan dentro del area de alimentos no perecederos,
comentan que es por falta de espacio y no poseen otro lugar para colocarlos. La
iluminacion es artificial y posee un tubo protector de policarbonato que protege a
los fluorescentes, permitiendo asi una facil limpieza y a su vez impide accidentes
dentro del servicio, tienen un ventilador el cual no funciona, por lo que la bodega
es bastante caliente y este aumento de temperatura puede dafar las frutas
provocando el crecimiento de microorganismos deteriorando su vida util. El
aumento de temperatura favorece al crecimiento de hongos favoreciendo

contaminacion cruzada en los alimentos.

25



e Almacenamiento en refrigeracion

Cuentan con tres camaras verticales de refrigeracion cada una con sus
respectivos productos, cabe destacar que ninguna posee rotulacion. En la camara
mas grande almacenan frutas picadas y enteras, tortillas de harina y maiz, ajos,
carnes crudas adobadas para el dia siguiente, ensaladas, extras para la ensalada
como maiz dulce, palmito, rodajas de tomate, jamén, petit pois, hongos y
aguacate. No mantienen un orden establecido por lo que es un factor que
promueve la contaminacion cruzada, la temperatura reportada es de 5.5°C. Hay
otra camara exclusiva de vegetales, es la Unica que se mantiene en orden y se
encuentra limpia, la temperatura a la que se encuentra es de 4°C. Y por ultimo la
camara para quesos, embutidos y lacteos, la cual estaba muy desordenada, sucia

y maloliente, reporta una temperatura de 3.2°C.

Los pileros son los encargados de almacenar los alimentos sobrantes del
servicio, ellos llevan un registro de desperdicios por lo que pesan los chafings lo
cubren con film transparente en las camaras (refrigeracion o congelacion) o se

desecha, nada se rotula.

¢ Almacenamiento en congelacion

Cuentan con una camara vertical de congelaciéon que se encuentra en el
area de recepcion, frente a los basureros y canastas de verduras. En ella se
colocan las carnes crudas en la parte inferior de la misma, en la parte media
colocan productos congelados como por ejemplo tacos, empanadas de pollo y res,
rollos de canela y reposteria congelada por ultimo en la parte superior almacenan
frutas picadas, reporta una temperatura de - 6°C. Todo esto debidamente cubierto
con plastico y en bandejas de acero inoxidable. El dia de la inspeccion se
encontraba sucio y habia un derrame de cierto liquido oscuro probablemente
algun caldo cérnico con muy mal olor. Sélo realizan limpieza de las camaras los

dias sabados.
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El proceso de descongelacion de los productos congelados consiste en
pasarlos un dia antes a la camara de refrigeracion, para mantener la cadena de
frio y evitar la proliferacion bacteriana de los alimentos al exponerlos a

temperatura ambiente.

e Area de preparacion de los alimentos

Preliminares: el ayudante de cocina tiene a cargo la elaboracion de todas las
ensaladas, aderezos y guarniciones del menu. Para la preparacion de ensaladas y
cualquier preparacion que requiera de vegetales, él se encarga primero de
lavarlos, sumergirlos en el tratamiento antimicrobiano para frutas y vegetales
(Victory) durante unos minutos, luego los trocea y elabora las guarniciones
correspondientes al menu del dia. En el area de preparacion previa tiene una pila
exclusiva para el lavado de verduras y una mesa de acero inoxidable. Debajo de la
pila se encuentran varios productos quimicos (Medallion pulidor de acero,
Greaselift desengrasante de la plancha, desengrasante multiusos, lavaplatos con
glicerina, alambrina negra y sanitizante). Estos articulos de limpieza no deberian
estar ahi, debido a que se contribuye a la contaminacion por factor quimico, en lo

que podria desencadenar en una intoxicacién alimentaria.

El asistente utiliza guantes de nitrilo azules debido a que los guantes de
latex le producen alergia en sus manos, el lavado de manos es frecuente lo realiza

antes y después de manipular los alimentos y al cambiar la preparacion.

Una vez terminadas las guarniciones el ayudante de cocina pasa los
alimentos calientes elaborados a distintos chafings, se guardan inmediatamente
en el contenedor térmico y las ensaladas las coloca en bandejas de plastico
cubiertos por plastico adhesivo transparente y las almacena en la camara de
refrigeracion. Posterior a esto, comienza a preparar los preliminares del dia
siguiente, igualmente son almacenados en recipientes de plastico, los cubre con

film transparente y los deja en la camara de refrigeracion. Por dltimo hornea la
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reposteria previamente descongelada y elabora empanadas para la merienda de

la tarde.

Cocina caliente: el &rea de coccidn posee dos cocinas de gas con cuatro

guemadores cada una, plancha, freidora, campana de extraccion, horno,
contenedor térmico (el paso) que mantiene la temperatura de los alimentos
elaborados, olla arrocera y no cuentan con marmita. La olla arrocera se encuentra
encima de la mesa de acero que pertenece al area de lavado de ollas y utensilios.
En general el equipo se encuentra en buenas condiciones para la adecuada
operacion del servicio, el cocinero, asistente y el encargado realizan limpieza

profunda de dos a tres veces por semana.

En el centro de la cocina hay una mesa de acero inoxidable en la cual el
cocinero la utiliza para la preparacion de los platillos principales, en ella realiza
cortes y pesaje de carnes, adobos también coloca utensilios sucios después de

haber terminado con las preparaciones.

A pesar de que poseen siete tablas de picar, si existe contaminacion
cruzada en esta area debido a que utilizan errbneamente estos utensilios para
otros alimentos que no corresponden con el color adecuado. Muy cerca del area
de preliminares y el area de coccién se encuentran dos basureros, sin embargo

solo uno posee tapa.

Los alimentos ya preparados los mantienen en chafings dentro del paso
para preservar la linea caliente de mantenimiento, no obstante no poseen

termdmetros para conocer la temperatura en la que se encuentran los alimentos.

Al terminar la semana se cambia el aceite de la freidora, realizan un lavado
profundo y almacenan el aceite quemado en galones de plastico, el dia sdbado
se entrega a una persona encargada del reciclaje de este producto.
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Los cilindros de gas se encuentran afuera del servicio por lo que tienen una
adecuada ventilacion y estan debidamente protegidos, presentan buenas

condiciones fisicas y la llave funciona correctamente.

Las cajeras son las encargadas de llevar los alimentos desde el paso hasta
la barra, ellas montan el desayuno, almuerzo y merienda de la tarde. Ademas
tienen que estar rellenando las bandejas de los alimentos de la barra conforme se

vayan vaciando.

Es importante recalcar que por politicas de empresa no permiten tomar
fotografias dentro de la cocina, lo cual es una limitante importante ya que no se

puede evidenciar las deficiencias del servicio de alimentos.

e Distribucién

Esta seccidn cuenta con una barra de autoservicio tipo bafio maria de gas 'y
una barra fria para ensaladas y frutas, ahi mantienen los alimentos calientes o
frios hasta el momento de servir el plato, la temperatura del agua es de 72.5°C,
ningun alimento de la barra se mantiene tapado (Ver Anexo 6). Hay cuatro
camaras Vverticales, una de congelacion para helados, dos camaras para
productos embotellados y una camara para productos lacteos y jugos de frutas.
En la parte inferior colocan dos recipientes de plastico con los frescos para el
almuerzo del dia siguiente y se mantienen cubiertos por film transparente. Hay una

refresquera de tres tanques pero solo dos sirven adecuadamente. (Ver Anexo 7)

Ademas hay una vitrina pequefia refrigerada donde colocan diversos
postres, estos no son elaborados en el servicio de alimentos los mandan a pedir
con el proveedor, encima de esta hay otra vitrina templada mas pequefa donde se
mantiene la reposteria salada y dulce; a la par colocan platos y tenazas para que

cada individuo pueda servirse lo que desea consumir y luego dirigirse a la caja.

El cliente hace fila, escoge lo que desea de la barra y cancela sus

alimentos. El sistema de la caja no utiliza dinero fisico, es por medio de cddigo
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electronico, es decir, el cliente pasa el badge (tarjeta electronica), la cual posee un
cadigo de barra que contiene la informacién personal del comensal, luego pasa el
cadigo por el lector y autométicamente se rebaja del salario de los funcionarios.

Por lo general a la hora del desayuno y el almuerzo es cuando se aglomera
gran cantidad de personas entre 15 a 20 aproximadamente, el espacio de la barra
es muy pequefio, por tanto los clientes deben esperan alrededor de 2 a 6 minutos
en la fila para ser atendidos. Esto debido a que durante el turno de la mafiana la
cajera se encuentra atendiendo sola y no da abasto para la cantidad de clientes
gue recurren a la cafeteria, por lo que crea inconformidad y molestias por parte de

los comensales inclusive algunos abandonan la fila.

e Areadelavado

El 4rea de lavado de loza, se encuentra completamente aparte del area de
preparacién y coccion, es un area muy pequefia se lleva a cabo de forma manual
por una persona, donde realiza el pre-lavado, lavado y sanitizacion de los
utensilios. Posee una puerta por donde los comensales ingresan a botar los
desechos organicos y servilletas u otro material en distintos basureros, colocan los
vasos, cubiertos y platos en areas separadas. El pre-lavado se realiza
manualmente con ayuda de un grifo tipo ducha de agua fria para eliminar la
suciedad grosera de la loza, en el lavado se utiliza alambrina negra y detergente
para trastes comercial igualmente al proceso anterior, es un lavado manual con
agua fria. La pila posee dos cubos y no cuentan con maquina lavadora de vajilla.
(Ver Anexo 8)

El procedimiento de sanitizacion de los utensilios consiste en llenar un
chafing con liquido sanitizante (Multi-Quat Sanitizer Oasis es un potente
sanitizante comercial que elimina microorganismos peligrosos), sumergir los
utensilios previamente lavados por unos minutos, luego se retiran y colocan en un

escurridor de metal, no secan la loza se deja secar por si sola. Existe otra area de
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lavado dentro de la cocina, en esta se realiza el lavado de ollas, chafings,

recipientes de plasticos y utensilios de cocina.

Se cuenta con diferentes dispensadores de productos quimicos de distintos
tamafios para cada uso, los cuales estan debidamente rotulados con el nombre
del producto que contienen. EIl personal conoce el uso de cada uno de ellos, pero
no asi su disoluciéon o forma de preparacion, debido a que el proveedor se encarga
de realizar las disoluciones correspondientes y adecuadas, igualmente hace
revisiones cada dos meses para controlar la presion de los dispensadores de
quimicos. Si manejan las fichas técnicas de los productos quimicos, sin embargo
no se encuentran en este recinto, las mantienen en un portafolio en el edificio

principal en Heredia.

El personal utiliza bandana para el cabello, delantal de plastico, guantes de

latex y botas de hule color negro.

e Recoleccion de basura

El servicio de alimentos cuenta con dos basureros en el area de cocina (uno
de desechos organicos y otro de basura comun), el &rea de lavado también cuenta
con dos basureros iguales a los anteriores y finalmente en el area de recepcion se
encuentran tres contenedores de basura donde clasifican los desechos en metal,
plastico, carton, desechos comunes y organicos. Diariamente los pileros recogen
los desechos se llevan a un pequefio centro de reciclaje de la empresa, los
desechos organicos del servicio de alimentos los pesan y se desechan. Los
sabados viene un camidén recolector por los desperdicios organicos para ser
utilizados para alimentacion de cerdos. El personal de servicios general de Sykes

elimina diariamente los desechos del area del comedor.
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e Infraestructura

La infraestructura del servicio de alimentos de Sykes Moravia cuenta con
areas delimitadas, los alrededores se encuentran limpios y libres de basura, no

poseen equipo en desuso.

Las tuberias de gas se encuentran en buenas condiciones de
funcionamiento, no presentan fugas y son distintivas por ser de color amarillo.
Como se mencion6 anteriormente los cilindros de gas se encuentran totalmente
fuera del area de cocina, en condiciones 6ptimas tanto el cilindro como la llave de

paso, en un lugar ventilado y debidamente protegido.

El cableado eléctrico se encuentra entubado, los tomacorrientes estan
sobrepuestos, la caja de Brecker funciona correctamente, se encuentra localizada

en el area de almacenamiento de alimentos no perecederos.

El piso de la cocina como las areas de preparacion y almacenamiento es de
cerdmica no antideslizante, es liso, no obstante faltan piezas en el area de
almacenamiento lo que acumula suciedad y dificulta la limpieza adecuada. No
posee rodapi€, cuenta con cinco desagties; cuatro en el area de cocina, uno en el
area de lavado de ollas y un registro de agua en la bodega lo que facilita

adecuadamente el vaciamiento del liquido en el momento de limpieza.

El cielo raso es de color blanco, sin embargo, presenta algunas manchas de
grasa, el material imposibilita la limpieza del mismo. En el caso de las paredes son
de color blanco y lisas, no tiene angulos concavos entre el piso y la pared, por
ende se acumula suciedad en las orillas, no obstante, son féciles de lavar pero el

dia de la inspeccion se encontraba sucias.

En la parte de ventilaciébn cuenta con una ventana la cual tiene cedazo e
impide la entrada de agentes externos, ademas hay un ventilador de pared pero

este no es suficiente para mantener el ambiente fresco, la puerta de recepcion de
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alimentos tiene cedazo y permite la entrada de aire. La campana de extraccion se

encuentra con manchas de grasa el dia de la inspeccion.

En cuanto al equipo y utensilios de la cocina, son de facil limpieza y
desinfeccién. Se almacenan debajo de la mesa de acero del area de lavado de
ollas, una encima de otra, los utensilios (cucharas y pinzas) se almacenan dentro
de un recipiente plastico igualmente debajo de dicha mesa. Cuentan con siete
tablas de picar de polietileno de varios colores, se mantienen encima del horno.

En el area del comedor est4d ubicada una puerta de emergencia
debidamente rotulada, siempre se mantiene cerrada. Ademas hay un gabinete
contra incendios (extintor y manguera), alarma y sensores de humo. Igualmente
dentro de la cocina hay un extintor clase A y en la bodega uno clase B, también

hay alarma contra incendios y sensores de humo.

El control de plagas lo realiza la fumigadora Ecomantix S.A una vez cada
dos meses, al finalizar le hacen entrega del reporte a la encargada del edificio, la
cual lleva el registro de insectos y roedores encontrados ademas del tratamiento

aplicado para su eliminacion.
e Limpiezay desinfeccion

En cuanto a medidas de saneamiento es importante mencionar que la
empresa Ecolab es un proveedor de productos de limpieza y desinfectantes, les
brinda el servicio de revision de los dispensadores del sanitizante, detergente y
desengrasante. Sin embargo, el personal conoce el uso de cada uno de ellos, pero
no su disolucion o forma de preparacion, ni los riesgos del uso inadecuado de los
mismos. Cuentan con ficha técnica de los productos pero las mantienen en el

edificio principal en Heredia.

No existen procedimientos escritos que determinen como realizar el lavado,
ni las temperaturas que se deben de utilizar, ni las soluciones quimicas que se

deben de emplear. El lavado se realiza con agua fria por lo que no tienen
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conocimiento del adecuado sistema de lavado manual, el cual consiste en
sumergir los utensilios en agua caliente, el agua debe estar a 77°C durante 30
segundos, dicha temperatura debe ser constante. Después del lavado los

sumergen en sanitizante, los dejan airear y posteriormente se guardan en el carro

para platos.

Tabla 3. Productos de limpieza y desinfeccion utilizados en Sykes

Producto Funcién Color
Multi-Quat Sanitizer (OASIS Sanitizante Rojo
COMPAC 22)
Limpiador desengrasante (QASIS Limpiador multiuso Amarillo
COMPAC 10)
Greasestrip Plus-Gel desengrasante Desengrasante para Amarillo
plancha
Victory Desinfectante para frutas | Transparente
y verduras
Kay - Pot and Pan Detergent Detergente para lavado Azul
de ollas
Digliclean Antibacterial Foam Jabon para manos Azul
Glass Cleanear — Ammoniated Limpiador de vidrios Azul
(QASIS COMPAC 41)
Medallion Pulidor y limpiador de Transparente
acero inoxidable aceitoso
Sanigizer Plus Alcohol en gel para Transparente
manos

Fuente: Productos quimicos Ecolab. (2016)
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A continuacioén en la siguiente tabla se explica el procedimiento de limpieza que ejecutan los empleados del servicio de

alimentos.

Tabla 4. Programa de limpieza y desinfeccion diario del servicio de alimentos Sykes

Responsable Articulo a Frecuencia Forma de hacerlo Instrumentos a usar Tiempo
limpiar utilizado
Encargado Paredes 2vezala | 1. Aplicar desengrasante Agua potable 1 hora
cafeteria semana 2. Restregar con alambrina y Alambrina
jaboén lavaplatos Desengrasante (Greaselift)
3. Enjuague con abundante Jabon lavaplatos con
agua glicerina
1. Aplicar desengrasante Agua potable 15 minutos
Cocinas de | 1vezaldia | 2. Restregar con alambrinay Alambrina
gas al finalizar | jabdn lavaplatos con glicerina | Desengrasante (Greaselift)
las tareas | 3. Enjuague con abundante Jabdn lavaplatos con
agua glicerina
4. Secado con limpion Limpion de microfibra
1 vez al dia | 1. Aplicar desengrasante Agua potable 15 minutos
Cocinero Plancha al finalizar | 2. Restregar con alambrina 'y Alambrina
las tareas | jabon lavaplatos con glicerina | Desengrasante (Greaselift)
3. Enjuague con abundante Jabon lavaplatos con
agua glicerina
4. Secado con limpién Limpion de microfibra
2 veces por | 1. Apagar la freidora Agua potable 30 minutos
Freidora semana al | 2. Remover el aceite a un Alambrina
finalizar las | galén de plastico Desengrasante (Greaselift)
tareas 3. Aplicar desengrasante y Limpion de microfibra

luego restregar con la
alambrina.
4. Enjuague con abundante




agua
5. Secado con limpién

Cambio de | 1. Eliminar suciedad visible Limpion de microfibra 2 minutos
preparacion | con el limpion Sanitizante (Multi-Quat
es 2. Aplicar sanitizante con papel | Sanitizer)
toalla Papel toalla
Mesa de
acero 1. Eliminar suciedad visible Limpion de microfibra 10 minutos
1 vez al dia | con el limpion Desengrasante (Greaselift)
al finalizar | 2. Aplicar desengrasante Jabon lavaplatos con
las tareas | 3. Limpiar el desengrasante glicerina
con el limpién Alambrina
4. Lavar las patas con jabdén Agua potable
lavaplatos y alambrina Sanitizante (Multi-Quat
5. Enjuague con abundante Sanitizer)
agua
6. Aplicar sanitizante con papel
toalla
Cambio de | 1. Eliminar suciedad visible Limpion de microfibra 2 minutos
preparacion | con el limpion Sanitizante (Multi-Quat
es 2. Aplicar sanitizante con papel | Sanitizer)
Ayudante de Mesa de toalla Papel toalla
cocina acero
1 vez al dia | 1. Eliminar suciedad visible Limpion de microfibra 10 minutos
al finalizar | con el limpién Desengrasante (Greaselift)
las tareas | 2. Aplicar desengrasante Jabon lavaplatos con

3. Limpiar el desengrasante
con el limpién

4. Lavar las patas con jabdén
lavaplatos y alambrina

5. Enjuague con abundante

glicerina

Alambrina

Agua potable
Sanitizante (Multi-Quat
Sanitizer)

36




agua
6. Aplicar sanitizante con papel
toalla

Papel toalla

1. Aplicar desengrasante a las | Cepillo de acero 30 minutos
2 veces por | parrillas Alambrina
Horno semana al | 2. Restregar con el cepillo de Desengrasante
finalizar las | acero Detergente liquido multiuso
tareas 3. Enjuagar con abundante (Multi-Quat)
agua las parrillas Agua potable
4. Secar con papel toalla Papel toalla
1 vez al dia | 1. Se dejan en un recipiente Agua potable 15 minutos
Limpiones al finalizar | con agua, cloro y detergente Detergente alcalino
las tareas | alcalino toda la noche Detergente liquido multiuso
2. Lavar con detergente liquido | (Multi-Quat)
multiusos Cloro
3. Enjuagar con abundante
agua
Cajeras Barra 6 veces al | 1. Aplicar liquido limpia vidrio Papel toalla 5 minutos
dia en papel toalla Liquido limpia vidrio (Glass
2. Frotar con el papel toalla los | Cleanear)
vidrios de la barra caliente por
dentro y fuera
1.Vaciar agua del bafio maria | Agua potable
1 vez al dia | 2. Restregar con alambrina y Alambrina 35 minutos
Bafio Maria al finalizar | jabdén de platos el interior del Jabon lavaplatos con

las tareas

bafio maria

3. Enjuague con abundante
agua

4. Llenar el bafio maria con
agua limpia

glicerina
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1vez por | 1. Remover el plastico debajo | Bolsas plasticas
semana del bafio maria Limpion de microfibra
2. Eliminar suciedad visible
con el limpion 15 minutos
3.Cortar una bolsa pléastica a la
mitad y colocar debajo del
bafio maria
Limpiones 1 vez al dia | 1. Se dejan en un recipiente Agua potable 15 minutos
al finalizar | con agua, cloro y detergente Detergente alcalino
las tareas | alcalino toda la noche Detergente liquido multiuso
2. Lavar con detergente liquido | (Multi-Quat)
multiusos Cloro
3. Enjuagar con abundante
agua
Piso de 3 veces al | 1. Barrer el piso con la escoba | Escoba 15 minutos
barras dia 2. Lavar la mecha del piso en | Trapo de piso con mecha
la pila con detergente alcalino | Agua potable
3. Enjuagar con abundante Detergente alcalino
agua Arturito
4. Escurrir la mecha en el Sanitizante (Multi-Quat
arturito Sanitizer)
4. Pasar el trapo de piso con
sanitizante
Encargado de | Refresqueras | 1 vez al dia | 1. Vaciar el sobrante de fresco | Agua potable 30 minutos
barra al finalizar | 2. Apagar la refresquera Alambrina
las tareas | 3. Quitar el tanque y llevarlo a | Jabdn lavaplatos con

la pila

4. Lavar con alambrina y jabon
lavaplatos

5. Enjuague con abundante

glicerina
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agua
6. Colocar tanque en la
refresquera

Basurero de | 1vezal dia | 1. Cambiar la bolsa plastica Bolsas plasticas 5 minutos
la caja al finalizar | 2. Colocar bolsa nueva
las tareas
Contenedor lvezala | 1. Colocar los cubiertos en otro | Agua potable 20 minutos
de los semana lugar Jabon lavaplatos con
cubiertos 2. Restregar el jabdn glicerina
lavaplatos con la alambrina Papel toalla
3. Enjuague con abundante
agua
4. Secar con papel toalla
Plancha del lvezala |1.Cambiar el papel aluminio Papel aluminio 5 minutos
comedor semana de la plancha
1. Colocar en un recipiente Manual
agua y detergente liquido para | Guantes
Después del | los cubiertos. Agua potable
Loza, uso de los | 2. Remover los sobrantes de Detergente liquido (Multi- 3 horas
Pileros cuberteria 'y utensilios | comida. Quat)
vasos 3. Llenado de pila conaguay | Alambrina

detergente liquido. Sumergir
los platos, vasos y cubiertos.
4. Lavar con la alambrina cada
plato, vaso y cubierto
individualmente.

5. Enjuagar los platos, vasos y
cubiertos.

6. Sumergir en liquido
sanitizante los platos, vasos y
cubiertos durante unos

Sanitizante(Multi-Quat
Sanitizer)
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minutos.

7. Colocar los platos y
cubiertos en un escurridor. Los
vasos hacia abajo para que se
escurran.

Ollas, Después del | 1. Arrancar el exceso de Manual 3 horas
chafings, uso de los | residuos con una espatula o Guantes
cucharas 'y utensilios | agua a presion Agua potable
cuchillos 2. Restregar con la alambrina | Detergente para lavado de
y detergente para ollas. ollas (Kay - Pot and Pan
3. Enjuagar con abundante Detergent)
agua. Alambrina
4. Colocar hacia abajo en los Espatula
estantes para que se escurran.
Trampas de | 2 veces ala | 1. Quitar la tapa Manual 1 hora
grasa semana 2. Recoger la grasa con ayuda | Guantes
de un balde Alambrina
3. Aplicar desengrasante Desengrasante (Greaselift)
4. Restregar el jabon Agua potable
lavaplatos con alambrina Jabon lavaplatos con
5. Enjuague con abundante glicerina
agua
Paredes 2vezala | 1. Aplicar desengrasante Agua potable 40 minutos
cocina semana 2. Restregar con alambrina y Alambrina
jabén lavaplatos Desengrasante (Greaselift)
3. Enjuague con abundante Jabodn lavaplatos con
agua glicerina
Piso cocina | 1vez aldia | 1. Barrer la suciedad visible Escoba 40 minutos
al finalizar | 2. Mojar el piso Agua potable
las tareas | 3. Rociar detergente alcalino Detergente alcalino

4. Restregar el detergente con
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la escoba
5. Enjuagar con abundante
agua

Carro de
platos

lvezala
semana

1. Mojar con agua

2. Rociar detergente alcalino
3. Restregar con la alambrina
4. Enjuague con abundante
agua

Agua potable
Detergente alcalino
Alambrina

25 minutos

Basureros

1 vez al dia
al finalizar
las tareas

1. Sacar la bolsa del basurero
2. Depositar la bolsa en el
contenedor de desechos

3. Llevar los basureros fuera
del servicio de alimentos

4. Restregar el detergente y
cloro con la alambrina el
interior y exterior de los
basureros.

5. Enjuagar con abundante
agua

6. Llevar al area de trabajo e
incorporar una bolsa nueva

Agua potable
Alambrina
Detergente alcalino
Cloro

Bolsas plasticas

35 minutos

Paredes y
piso del area
de lavado

1 vez al dia
al finalizar
las tareas

1. Mojar el piso y paredes

2. Rociar el detergente alcalino
y cloro

3. Restregar con la alambrina
las paredes.

4. Restregar con una escoba
el piso y orillas

5. Enjuagar con abundante
agua

Agua potable
Alambrina

Escoba

Detergente alcalino
Cloro

30 minutos

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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e Areadel comedor

La cafeteria se divide en dos éareas, el area grande tiene una capacidad
para 88 personas (Ver Anexo 9) y el area pequefia de 28 personas (Ver Anexo
10), para un total de 116 comensales. Por lo general se encuentra limpio la
mayoria del tiempo, sin embargo, el dia de la inspeccién se encontraba el piso
sucio y las mesas tenian manchas de grasa, no tiene una buena ventilacion el
area pequefa por lo que provoca un aumento de temperatura e incomoda a los
comensales. Tiene iluminacion natural y artificial que no interfiere con los colores

de los alimentos.

El area del comedor cuenta con cinco microondas, dos refrigeradoras para
que guarden los alimentos, una plancha, seis cafeteras, sobres de té de
manzanilla, azucar y sal (Ver Anexo 11). La limpieza de este espacio no es
responsabilidad de la cafeteria propiamente, sino del servicio de limpieza
subcontratado por la empresa Sykes, por lo que se habla con la encargada para
comentarle el estado en el que se encontraba esa area, con el fin de priorizar la
limpieza, aseo y buena presentacion del lugar para que los comensales se sientan

a gusto a la hora de comer.

Los servicios sanitarios se encuentran fuera del servicio por lo que es un

area comun tanto para los comensales como para el personal de la cafeteria.



A continuacion se presenta en la siguiente figura un croquis de la cocina para ejemplificar el flujo

de trabajo del servicio de alimentos de la

Figura 4. Croquis del servicio de alimentos Sykes
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1.3 Analisis FODA

A continuacion se presenta una tabla que detalla las fortalezas,

oportunidades, debilidades y amenazas de la empresa Sykes Moravia.

Tabla 5. Analisis FODA de la empresa Sykes

Fortalezas

Oportunidades

Posee un servicio de alimentos dentro
de la empresa.

La cafeteria posee subsidio por parte
de la empresa.

La empresa cuenta con un consultorio
donde reciben atencién de un médico
de empresa y una licenciada en
enfermeria.

Los precios del menu que se ofrecen
son accesibles para los comensales.
Alta tecnologia.

Poseen asociacion solidarista.

Buena atencion a los clientes.

Imparten una vez a la semana clases
de Zumba en la zona del parqueo
Personal de la cocina capacitado por

ServSafe.

Poblacion semi cautiva.
Mejoramiento del servicio
brindado por la cafeteria.
Poblacidn relativamente joven con
interés de aprender acerca de
alimentacion saludable.
Programas de educaciéon continua
en areas como Cisco e idiomas

inglés y portugués.

Debilidades

Amenazas

No manejan un protocolo de limpieza y
desinfeccion

No hay supervision los dias de limpieza
profunda

Falta de conocimiento en nutriciéon

Restaurantes de comida rapida
cercanos a la empresa

Estilos de vida poco saludables
Maquina expendedora de

productos empacados




¢ No tienen recetas estandarizadas

e EIl 48% de la poblacion atendida
presenta sobrepeso.

e EIl 20% de la poblacion atendida
presenta obesidad y un 6% obesidad
morbida.

e Falta de asesoria en nutricion clinica a
los funcionarios.

e Prevalencia de sedentarismo en los
funcionarios.

e Compra de alimentos de comida rapida
para los funcionarios a cambio del
cumplimiento de logros.

Fuente: Guerrero, R. (2016)

1.4 Problema

Segun el diagndstico realizado en el servicio de alimentos de la empresa
Sykes se detectan varios problemas entre los cuales se destacan la
contaminacion cruzada, faltas a las normas de manipulaciéon de alimentos, poco

conocimiento de alimentacion saludable y balanceada.

Por lo que se debe capacitar al personal de cocina para reforzar los temas
de manipulacion adecuada de los alimentos, prevencion de contaminacion
cruzada, enfermedades de transmision alimentaria asi como sus vias de contagio
y prevencién, almacenamiento correcto de la materia prima, correcta higiene del
manipulador de alimentos y recomendaciones para el recibo de los productos.

Todo esto con el fin de mejorar la calidad e inocuidad de los alimentos del servicio.
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De acuerdo con el diagnéstico de los pacientes atendidos en la consulta
nutricional se obtiene que la gran mayoria presentan un alto porcentaje de
sobrepeso y obesidad, asi como diversas patologias las cuales son hipertension

arterial, gastritis, colitis y estrefiimiento.

1.5 Objetivos

1.5.1 Objetivo general

Realizar una intervencién nutricional en el servicio de alimentos para el
mejoramiento de la calidad, produccién e inocuidad de la soda y a su vez
favoreciendo el estado nutricional y estilos de vida saludable de los funcionarios
por medio de consultas nutricionales en la empresa Sykes Moravia mediante una

pasantia de 640 horas.

1.5.2 Objetivos especificos

e Realizar un diagnostico situacional del servicio de alimentos que determine
los problemas que afectan la ejecucion del mismo, para el mejoramiento de

la calidad del servicio brindado.

e Analizar cuantitativa y cualitativamente el mena establecido en el servicio
de alimentos para la determinacion del valor nutricional y caracteristicas

organolépticas de los platillos ofrecidos.

e Brindar capacitaciones al personal de la cocina en temas de manipulacion
de alimentos, contaminacion cruzada, enfermedades de transmision
alimentaria, buena higiene del personal y almacenamiento de materia prima

para la elaboracién de alimentos inocuos y seguros para los comensales.
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Evaluar el estado nutricional de los funcionarios por medio de la consulta
nutricional individualizada brindado material educativo con consejos de
estilos de vida saludables, patologias especificas, recomendaciones

nutricionales, entre otros temas de interés de los pacientes.
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CAPITULO Il

MARCO TEORICO
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2.1 Alimentacion en la etapa adulta

La nutricidon en la edad adulta se enfoca mas que todo a mantener la salud
y prevenir el desarrollo de enfermedades siempre y cuando se tome en cuenta la
importancia del seguimiento y consumo de una alimentacion variada, sana y
equilibrada de acuerdo a la edad, sexo y actividad fisica que realiza cada persona.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) menciona que: “Llevar una
dieta sana a lo largo de la vida ayuda a prevenir la malnutricion en todas sus
formas, asi como distintas enfermedades no transmisibles y diferentes

afecciones”.

Un habito alimentario son los patrones de consumo de alimentos que se
han ensefiado o se van adoptando gradualmente tomando en cuenta los gustos y
preferencias de los individuos. Aunado a esto los habitos alimentarios son
adquiridos desde edades tempranas e influyen directamente con la alimentacion
de las personas, en la etapa adulta estos habitos se encuentran arraigados a su
rutina diaria, factores sociales, econdmicos, demograficos entre otros. Debido a
esto es de suma importancia que desde los inicios de la alimentacion se ensefie a
los nifios a crear habitos de alimentacion variados y balanceados, para que en la

etapa adulta no repercuta en su salud.

Una adecuada alimentacion, en calidad y cantidad, es indispensable para el
crecimiento ya que aporta los nutrientes que se relacionan con la formacion de los
tejidos y la energia necesaria para el buen funcionamiento de los dérganos,
ademas funciona como factor de prevencion de las enfermedades que pueden ser

causadas por la deficiencia o exceso de alimentos.

En su etapa inicial entre los 20 a 30 afos existe estabilidad de la
composicion corporal y desde esa edad se inicia el proceso de deterioro, cuya
repercusion se aprecia después de los 65 afios de edad. En periodo de la vida
adulta una alimentacion y nutricion equilibrada permitira, atenuar los efectos en la
tercera edad. (FAO, 2010)
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2.1.1 Nutricion laboral / Alimentacion en el trabajo

La alimentacién laboral ha alcanzado cada vez mayor importancia debido a
sus efectos en la calidad de vida de los trabajadores y su productividad, ademas
que la alimentacién y nutricion estan fuertemente ligadas al funcionamiento

biolégico del individuo.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Internacional
del Trabajo (OIT) definen a la salud del trabajador como aquella que apunta a la
promocién y al mantenimiento del mas alto grado de bienestar fisico, mental y
social de los trabajadores, cualquiera sea su tipo de trabajo. En este contexto, la
OMS incluye a la nutricibn como una parte constitutiva de un ambito laboral
saludable y la OIT también ha reconocido la importancia de la alimentacion desde
sSu misma creacion, a través de Programas como el de Promocién de la Salud y
Bienestar para Trabajadores en el Lugar de Trabajo, entre otros. (Toribio et al.,
2011)

Los trabajadores sedentarios se consideran aquellos que trabajan en una
en una oficina, un comercio, un consultorio, los conductores en general. Por el
caracter sedentario de la actividad fisica deben cuidar la ingesta calérica pues no
requieren un incremento extra de calorias debido al bajo gasto, por lo que deben
evitarse los alimentos muy energéticos y las formas de preparacion como las
frituras. La quietud fisica y la concentracién intelectual, pueden inducir a comer sin
control en la misma mesa de trabajo o dentro del vehiculo, por ello en este grupo
una recomendacion adicional es hacer una pausa y compartir en otro espacio el

tiempo destinado a la alimentacién. (Toribio et al., 2011)

Es importante percibir que el ambito laboral es un determinante de la salud
y como tal debe ser un espacio saludable que contribuya a reducir los factores de
riesgo que ocasionan las ECNT. Para esto es fundamental promover la
alimentacion saludable que reduzca el consumo de alimentos que las favorecen

(sal, azucar, colesterol, grasas saturadas y trans), incrementar el consumo de
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alimentos protectores (principalmente frutas y vegetales) y promover el ejercicio
fisico. (Delgado y Pelle, 2015)

Muchas veces los trabajadores no cuentan con el tiempo necesario para
comer, o no disponen de un lugar para hacerlo o del dinero suficiente, por este y
otros motivos, no logran consumir la cantidad de calorias necesarias requeridas
en el dia. Ciertos locales de comida no ofrecen variedad suficiente, las maquinas
expendedoras ofrecen snacks y golosinas poco saludables y los restaurantes

pueden ser muy caros.

Algunos trabajadores no pueden utilizar su tiempo de almuerzo en el
momento indicado, debido a que no pueden dejar su puesto hasta que otro
compariero lo reemplace y consumen los alimentos de forma apresurada. También
hay ocasiones en las que los trabajadores obtienen remuneraciones por
productividad y optan por no tomar su tiempo de almuerzo. Los empleadores
deben eliminar estas barreras para reducir el impacto de la alimentacion poco

saludable de los empleados y favorecer la productividad.

Segun un informe de la Organizacion Mundial de la Salud, en términos
concretos, una alimentacion adecuada y la practica de actividad fisica en los
trabajadores puede incrementar los niveles de productividad hasta un 20%. Por lo

gue esto atribuye un mejoramiento de la calidad de vida de los empleados.

Segun la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT), menciona que: “una
empresa saludable y responsable es aquella que protege a sus trabajadores frente
a todos los riesgos de la actividad laboral, alentando un sentido de autoestima y

control sobre el ambiente de trabajo”.
2.1.2 Situacion nutricional en la adultez en Costa Rica

El sobrepeso y la obesidad es un problema que sigue en aumento y
prevalece en los diferentes grupos de la poblacion, desde edades tempranas en la
vida hasta las personas adultas, siendo mas acentuada esta problematica, en el

género femenino. Los acuerdos internacionales y las politicas y planes nacionales
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estan enfatizando las intervenciones en alimentacion y nutricion en la poblacién
infantil y adolescente, con el proposito de fomentar habitos de vida saludables,
prevenir las enfermedades cronicas no transmisibles en la vida adulta, y propiciar
y regular ambientes sanos que favorezcan la salud de las personas y permitan
mejorar la calidad de vida. (INCAP, 2014)

La situacion se agrava cuando se une el sedentarismo a una inadecuada
alimentacion y el consumo de tabaco. Numerosas evidencias cientificas sefalan
que estas practicas juntas se convierten en un factor de riesgo clave, en el
desarrollo de las ENT, como las cardiovasculares, obesidad, hipertension,
diabetes y diferentes tipos de cancer; las cuales ocupan desde hace mas de dos
décadas las primeras causas de morbimortalidad en nuestro pais. (Trejos, M.
2014)

Segun datos de la OMS en el 2012 refleja que:

e EI 80% de las ENT se dan en los paises de ingresos bajos y medios.

e Mas de 9 millones de las muertes atribuibles a las ENT se producen en
personas menores de 60 afos.

e En el mundo, las ENT afectan por igual a hombres y mujeres.

e En 2008, 1500 millones de adultos (de 20 y mas afios) tenian sobrepeso.

¢ Alrededor de 43 millones de nifios menores de cinco afios tenian sobrepeso
en 2010.

La Encuesta Nacional de Nutricion del 2008-2009 refleja el estado
nutricional tomando como referencia el indice de masa corporal de sobrepeso y
obesidad en las mujeres de 20 a 44 afios con un 59,7% y un 77,3% de 45 a 64

afos. Y en los varones de 20 a 64 afios refleja un 62,4%. (Avila, 2009)
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2.2 Enfermedades crénicas no transmisibles

Las enfermedades cronicas, se definen como un proceso de evolucion
prolongada, que no se resuelven espontdneamente y rara vez alcanzan una cura
completa, las cuales generan una gran carga social tanto desde el punto de vista
econdmico como desde la perspectiva de dependencia social e incapacitacion.
Tiene una etiologia multiple y con un desarrollo poco predecible, presentan
multiples factores de riesgo (Robledo & Escobar, 2010). Como bien se menciona,
las enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) es un conjunto de malos
hébitos de alimentacion, sedentarismo y abuso excesivo de alcohol, tabaco entre
otras drogas.

La carga de enfermedad y mortalidad atribuida a enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT), entre las que se incluye a las cardiovasculares,
respiratorias, diabetes y cancer, ha ido en aumento en los dltimos afios. Ademas,
estudios de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) sefialan que para 2020 el
75% de las muertes en el mundo seran atribuibles a este tipo de enfermedades
(Ferrante et al, 2009).

Suele creerse que las enfermedades cronicas afectan sobre todo a
personas adultas mayores, pero en la actualidad casi la mitad de las muertes por
estas patologias ocurren en personas menores de 70 afios y una carta parte

sucede en personas menores de 60 afios de edad. (Ortiz, s.f)

Algunas caracteristicas hacen diferentes a estas enfermedades y es que,
como su nombre lo indica, son crénicas, es decir, no se curan, lo que obliga a que
las personas tengan que convivir, en la mayor parte de los casos, de manera
permanentemente con ellas. Con la nueva adopcién de estilos de vida no
saludables en alimentacién y en deficiente actividad fisica, conlleva a que, cada
individuo, requiera de un cambio en la concepcion y la incorporaciéon de cambios

en el estilo de vida como parte del tratamiento.
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A pesar de la alta mortalidad que presenta y lo que pronostican a futuro,
cabe destacar que estas enfermedades son prevenibles siempre y cuando se
establecen adecuados estilos de vida, promover la actividad fisica, no obstante
esto debe realizarse desde edades muy tempranas para contrarrestar los factores

de riesgo.
2.2.1 Sobrepeso y obesidad

El exceso de peso corporal (sobrepeso y obesidad) es reconocido
actualmente como uno de los retos mas importantes de salud publica en el mundo,
dada su magnitud, la rapidez de su incremento y el efecto negativo que ejerce
sobre la salud de la poblacion que lo padece. El sobrepeso y la obesidad
incrementan significativamente el riesgo de padecer enfermedades crénicas no
trasmisibles (ECNT), mortalidad prematura y el costo social de la salud, ademés
de que reducen la calidad de vida (Barrera, Rodriguez & Molina, 2013).

El exceso de peso corporal es un proceso gradual que suele iniciarse en la
infancia y la adolescencia, a partir de un desequilibrio entre la ingesta y el gasto
energético; en su origen, se involucran factores genéticos y ambientales que
determinan un trastorno metabdlico que conduce a una excesiva acumulacion de
grasa corporal mas alla del valor esperado segun el género, la talla y la edad.
(Barrera, Rodriguez & Molina, 2013)

La adopcion de dietas con alto contenido de grasas saturadas, azucares
refinados, carbohidratos y bajas en grasas polinsaturadas y fibras asi como la
poca actividad fisica, son algunas caracteristicas de la transicion epidemioldgica
nutricional; por otro lado, la mayor disponibilidad de alimentos a bajos costo ha
permitido que la poblacibn pueda acceder a alimentos con alto contenido
energético. El sobrepeso y la obesidad incrementan el riesgo de desarrollar
enfermedades crénicas como la diabetes, la hipertension arterial, enfermedades
cardiovasculares y subsecuentemente aumentan la carga de enfermedad.

(Alvarez, Sanchez, Gomez & Tarqui, 2012)
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Se estima que 90 % de los casos de diabetes mellitus tipo 2 son atribuibles
al sobrepeso y la obesidad. Otras ECNT relacionadas son la hipertension arterial,
las dislipidemias, la enfermedad coronaria, la apnea del suefio, la enfermedad
vascular cerebral, la osteoartritis y algunos canceres (de mama, esofago, colon,

endometrio y rifidn, entre otros) (Barrera, Rodriguez & Molina, 2013).

En la poblacién adulta se clasifica el peso de acuerdo con un parametro
denominado indice de masa corporal (IMC), el cual se obtiene al dividir el peso
expresado en kilogramos, por la talla al cuadrado expresada en metros. (Coral,
Escudero, GOmez & Riobd, 2012).

A continuacién se presenta una tabla donde se ejemplifica el indice de

masa corporal de acuerdo al peso y talla de los adultos.

Tabla 6. Clasificacion del peso de acuerdo al indice de masa corporal

Clasificacion IMC kg/m?
Bajo peso <185

Normal 18.5-24.9
Sobrepeso | 25 -26.9
Sobrepeso Il (pre obesidad) 27 -29.9
Obesidad | 30-34.9
Obesidad Il 35-39.9
Obesidad Il (mérbida) 40 -49.9

Obesidad IV (extrema) > 50

Fuente: Coral, Escudero, Gbmez & Riobd. (2012)

La OMS calcula que para el afio 2015 habra aproximadamente 2 millones
300 mil adultos con sobrepeso, mas de 700 millones con obesidad y mas de 42

millones de menores de cinco afios con sobrepeso.
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2.2.2 Hipertension arterial

Es una enfermedad caracterizada por el incremento continuo de la presion
de la sangre en las arterias por encima de 135/85 mmHg y es considerada uno de
los problemas de salud publica mas importantes, la hipertension es una
enfermedad asintomatica facil de detectar, sin embargo, tiene complicaciones

graves letales si no se trata a tiempo. (Rodriguez, 2012)

La presion arterial alta es ocasionada por un estrechamiento de unas
arterias muy pequefias denominadas «arteriolas» que regulan el flujo sanguineo
en el organismo. A medida que estas arteriolas se estrechan (o contraen), el
corazon tiene que esforzarse mas por bombear la sangre a través de un espacio
mas reducido y la presion dentro de los vasos sanguineos aumenta.(Texas Heart
Institute, 2016)

A nivel nacional se han creado programas de intervencion para efectuar el
cambio de los habitos y costumbres que se proyectan a futuras generaciones.
Blanco (2012) afirma: “en el 2011, Costa Rica se uni6 a los esfuerzos de la OPS y
la OMS al apoyar la Declaracion de la Politica para Reducir el Consumo de Sal en
las Américas Yy oficializd el Plan Nacional para la Reduccién del Consumo de
Sal/sodio en la Poblacion de Costa Rica 2011-2021” (p.317)

Tiene como objetivo contribuir a la reduccién de la morbilidad y la
mortalidad debidas a la hipertension arterial y las enfermedades cardiovasculares
en Costa Rica, mediante la reduccién del contenido de sal en los alimentos
consumidos por la poblacién hasta alcanzar la recomendacion de 5 g de
sal/persona/dia o 2 g de sodio/persona/dia. (Blanco, Montero, Nufiez, Gamboa y
Sanchez, 2012)
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Segun la Sociedad Argentina de Hipertensién Arterial (2016) recomienda

gue los individuos sean conscientes en:

e Conocer su presion arterial

e Mantener un peso adecuado

e Caminar diariamente

¢ Reducir el consumo de sal

e Controlar el consumo de alcohol

e Evitar fumar

e Controlar otros factores de riesgo

e Tomar los medicamentos indicados por el médico

e No abandonar el tratamiento

2.2.3 Diabetes Mellitus

La Diabetes Mellitus se define como el estado de hiperglucemia cronica
producido por numerosos factores, entre ellos ambientales y genéticos que
generalmente actlan juntos; cuyos trastornos pueden deberse a la falta de
produccién de insulina o al mal funcionamiento (hiperinsulinismo con resistencia
periférica) de la misma. Este desequilibrio origina anormalidades en el

metabolismo de carbohidratos, proteinas y lipidos.

La diabetes mellitus tipo 1 se caracteriza por la destruccidén de las células
Beta de los islotes del pancreas por proceso autoinmune o idiopatico, con déficit
absoluto de Insulina. Es mas frecuente en menores de 15 afios, sin embargo,
existe una forma de lenta progresion que inicialmente puede no requerir insulina y
tiende a manifestarse en etapas tempranas de la vida adulta. (Barrios, Baran,
Cabello y Cariete, 2015)

Por otro lado la diabetes mellitus tipo 2 se considera un problema de salud
publica mundial; el sobrepeso y la obesidad son los factores de riesgo mas
importantes asociados con inactividad fisica y alimentacion inadecuada. En el
mundo existen 170 millones de personas afectadas por diabetes mellitus que se
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duplicaran para el 2030. Para ese afio, en América Latina se calcula un
incremento de 148% de los pacientes con diabetes. (Gil, Sil, Dominguez, Torres y
Medina, 2013)

Esta enfermedad se encuentra a nivel de crisis y sigue en aumento. Cada
siete segundos, alguien muere por diabetes, lo cual significa que se producen
cuatro millones de muertes en el mundo cada afio. En 2011, 366 millones de
personas tienen diabetes y hay otros 280 millones que corren un alto riesgo de
desarrollarla. De no hacerse nada, el niamero de personas con diabetes
aumentara hasta los 552 millones en 20 afios, con otros 398 millones de personas
de alto riesgo. (FDI, 2011)

La diabetes es un grupo de enfermedades metabdlicas caracterizadas por
hiperglucemia resultante de los defectos en la secrecion de insulina, la accion de
la insulina o ambos. La hiperglucemia cronica de la diabetes se asocia con dafio a
largo plazo, disfuncién y dafio de los diferentes 6rganos, especialmente los 0jos,
los rifiones, los nervios, el corazon y los vasos sanguineos. (American Diabetes
Association, 2014)

Varios procesos patégenos estan involucrados en el desarrollo de la
diabetes, estas van desde la destruccion autoinmune de las células b pancreaticas
con deficiencia de insulina a anomalias que resultan en resistencia a la accién de

la insulina. (American Diabetes Association, 2014)

Los diabéticos deben realizar al menos 150 min/semana de actividad fisica
aerodbica de intensidad moderada (50- 70% de la frecuencia cardiaca maxima),
repartidas en al menos 3 dias de la semana con no mas de 2 dias consecutivos

sin ejercicio. (American Diabetes Association, 2014.)

La realizacion del ejercicio fisico mejora notablemente el control glucémico
de lar personas que padecen de esta enfermedad, ya que reduce los riesgos de

enfermedades cardiovasculares y demas patologias atribuibles a ésta.
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2.2.4 Dislipidemias

Las dislipidemias son un conjunto de enfermedades asintomaticas
causadas por concentraciones anormales de las lipoproteinas sanguineas. Se
clasifican por sindromes que engloban diversas etiologias y distintos riesgos
cardiovasculares. Se debe establecer su etiologia y la probabilidad de que causen

un evento cardiovascular. (Canalizo et al, 2013)

El aumento de los lipidos en sangre o dislipidemias, sobre todo del
colesterol y los triglicéridos, es un factor de riesgo de aterosclerosis y
enfermedades cardiovasculares. Se clasifican en primarias o genéticas y
secundarias. Se diagnostican con la determinacion de la colesterolemia,
trigliceridemia o ambas, ademas de las lipoproteinas séricas, como las
lipoproteinas de alta densidad o HDL, y de baja densidad o LDL. Se tratan en
principio con cambios en los estilos de vida, con dietas sanas, ejercicios fisicos y
eliminacién de los habitos toxicos. Los principales medicamentos empleados son
las estatinas, secuestrantes de 4cidos biliares y los fibratos. (Miguel, 2009)

Por su elevada prevalencia, aumenta el riesgo de morbilidad y muerte por
diversas enfermedades y el caracter tratable de sus afecciones y se convierten en
un problema de salud en el mundo por los graves dafios que provoca en los

pacientes afectados. (Miguel, 2009)

El nivel de colesterol sanguineo tiene una relacion lineal con el riesgo de
enfermedad coronaria y es un factor de riesgo modificable. Se estima que en los
paises de ingreso alto, los niveles de colesterol-LDL por arriba de 147 mg/dL (3.8
mmol/L) son responsables de mas de 50 % de las enfermedades

cardiovasculares. (Canalizo et al, 2013)

El diagnéstico clinico de las dislipidemias se basa en los niveles séricos de
las lipoproteinas y de sus lipidos o el depdsito de ellos en la piel y tendones. Se
recomienda evaluar los niveles de colesterol total, triglicéridos y colesterol-HDL en

todos los pacientes adultos. Las mediciones no deben realizarse en los sujetos
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gue en las Uultimas seis semanas hayan sufrido estrés fisico, incluidas
enfermedades intercurrentes agudas, cirugia o pérdida de peso. (Canalizo et al,
2013)

Tabla 7. Niveles recomendados del perfil lipidico en adultos

Lipidos Miveles (migfdL) Catagoria
] = 100 I Oiptimo
100-12% Deseable
Colesterol-LDL 130-159 Limite alto
160-189 ' Alto
= 190 . Muy alto
= 200 - Deseable
Colesteral total ' 200-239 ' Limite alto
= 240 Alto
Colesteral-HDL =40 - Bajo
= 60 Alto
= 150 . Mormal
Frgliceridos 150-199 Limite altg
200-459% Alto
=500 - Muy alto
Colesteral no-HDL = 100-180 Seqon el riesgo

cardiovascular

Fuente: Canalizo et al. (2013)

Las dislipidemias se tratan en primera instancia con cambios en los estilos
de vida. Aunque existen distintos puntos de vista, hay consenso en que deben
consumirse preferentemente frutas y vegetales frescos, que son ricos en
nutrientes como vitaminas y minerales, y abundantes en fibra dietética que
comprende la parte de los carbohidratos que no se absorben y, por tanto, aportan
pocas calorias. La dieta equilibrada sana comprende alrededor de un 50 - 60 % de
carbohidratos, sobre todo complejos, menos del 30 % de grasas y un 15 % de
proteinas. (Miguel, 2009)
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2.2.5 Sindrome metabdlico

El exceso de tejido adiposo u obesidad se asocia con una serie de
desajustes metabdlicos como son hipertrigliceridemia, dislipidemia, hipertension,
resistencia a la insulina y estado inflamatorio. En conjunto, este grupo de

alteraciones se denomina Sindrome Metabdlico. (Contreras y Garcia, 2011).

De acuerdo con Lizarzaburu (2013) senala que: “el origen fisiopatoldgico del
sindrome metabdlico aun esta en discusion. Se ha sugerido que la fisiopatologia
esta basada principalmente en la resistencia a insulina, como origen del conjunto

de anormalidades que conforman el sindrome”.

El incremento en la prevalencia de sindrome metabdlico (SM) a nivel
mundial es alarmante, tomando en cuenta que es considerado un factor de riesgo
para el desarrollo de diabetes, o un estado prediabético, por ser mejor predictor de
diabetes que solo la intolerancia a la glucosa. El impacto del SM ha sido
demostrado por el incremento de la enfermedad ateroesclerédtica subclinica en
pacientes con el sindrome, adn sin el diagndstico de diabetes. En paises como
Estados Unidos y México, la prevalencia del SM es alrededor de 25% de su
poblacion adulta. (Lizarzaburu, 2013)

Segun la Federacion Internacional de Diabetes (IDF, 2006), el sindrome
metabdlico se manifiesta si la persona presenta obesidad abdominal (cintura >94
cm. hombres y 80 cm. mujeres) y al menos dos de las siguientes cuatro
condiciones: hipertensién, diabetes, triglicéridos altos (= 150 mg/dl), o colesterol
HDL bajo (< 40 mg/dl en hombres o < 50 mg/dl en mujeres). En Costa Rica, casi la
mitad (47%) de las personas adultas mayores padece sindrome metabdlico segun
esta definicion. El sindrome metabdlico es aproximadamente el doble mas

frecuente entre las mujeres que entre los hombres. (Fernandez, 2008)

Debido a que esta condicidon es un sindrome, no una enfermedad, se
requiere el uso de parametros bioquimicos y antropométricos relativamente

simples para su diagnéstico (Contreras y Garcia, 2011).
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Tabla 8. Criterios diagnoésticos para el Sindrome Metabdlico tres o méas de
los siguientes

Obesidad abdominal Circunferencia de la cintura
- Hombres > 102 em

= Mujeres = B8 cm

Trigliceridos > = 150 mg/ dl

HDL colesterol

- Hombres < 40 mg/dl

- Mujeres < 50 mg/ dl

Presion sanguinea > = 130/85 mmHg
Glucosa en ayunas®™* == 110 mg/dl

Fuente: Quirds, Solis & Solis. (2006)

El manejo del SM, que debe verse en esta entidad como un conjunto, se
enfoca en la deteccion temprana de los factores de riesgo, y el manejo oportuno
de cada uno de ellos. Se deben identificar los factores genéticos y ambientales
que propicien este sindrome e insistirse en el manejo no farmacolégico y la

modificacion de los estilos de vida perjudiciales. (Quirds, Solis & Solis, 2006)
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CAPITULO 1lI

DESCRIPCION DE ACTIVIDADES
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Tabla 9. Diagnoéstico del servicio de alimentos de la empresa Sykes

Obijetivo: Evaluar el servicio de alimentos de la cafeteria Sykes por medio de la guia de

evaluacion sanitaria de alimentos al puablico del Ministerio de Salud.

Actividad Poblacién Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodologica de
evaluacion
Elaborar un Servicio Mediante la Lapicero Guia de Al finalizar el
diagnéstico de observacion evaluacion diagnadstico del
del servicio alimentos | directa se Hojas sanitaria del | servicio de
de alimentos. completa el blancas Ministerio de | alimentos se
Personal | formulario de Salud. encuentran los
de la evaluacion Tabla de siguientes
cafeteria | sanitaria del madera con resultados:
Ministerio de | clip
Salud. Generalidades de
De acuerdo a | Guia de las instalaciones:
los resultados | evaluacion e Los productos
obtenidos se | sanitaria del quimicos se
elabora el Ministerio de encuentran
diagnéstico Salud debajo de la
final. materia prima,
Computadora no cuentan con

area
delimitada.

e La ventana
posee un

cedazo el cual

no es
removible.
e No tienen
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suficientes
ventiladores
para eliminar el
exceso de calor
en la cocina.

e El ventilador de
la bodega no
sirve.

Condiciones

fisicas y sanitarias

de la cocina:

e El piso no es
antideslizante.
En el area de
bodega faltan
piezas de la
ceramica.

e Los angulos
entre las
paredes vy el
piso no son
céncavos.

Equipo y

utensilios:

e El equipo que
no es utilizado
se mantienen
boca abajo,
uno encima de

otro mojado.
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e Los
cucharones,
pinzas y
coladores los
mantienen en
un  recipiente
plastico con
tapa.

Operaciones de

preparacion de

alimentos:

e NoO cuentan con
termometros
para verificar la
temperatura de
los alimentos.

e Dos veces a la
semana se
cambia el
aceite de la
freidora.

e Los sobrantes
de comida no
son utilizados
por mas de dos
dias.

e Los cuchillos
estan
identificados

segun su uso,
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pero los
cucharones no.
e Tienen siete
tablas de picar
pero solo
utilizan cuatro.

Almacenamiento

de los alimentos:

e Cuenta con tres
camaras de
refrigeracion y
una de
congelacion.

e Ningun
producto esta
en el suelo,
todos estan en
tarimas 0
muebles a 20
cm del suelo.

e En el area de
almacenamient
0 nada se
encontraba
rotulado.

e Las camaras
de refrigeracion
y congelacién
presentan las

temperaturas
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adecuadas. Sin
embargo
estaban
desacomodada
S.

e La iluminacion
es artificial y
esta
debidamente
protegida.

Medidas de

saneamiento:

e Una vez a la
semana
realizan
limpieza

profunda de la

cocina.
e Cada dos
meses se

contacta a la

fumigadora y el

reporte del
control de
plagas es

entregado a la
administradora
del edificio.

e No hay

servicios
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sanitarios
dentro del
servicio de
alimentos. Se
encuentran
fuera del
servicio y son
un area comun
para todos los
funcionarios.
Salud e higiene

del personal:
e El uso del

celular es
totalmente
prohibido, salvo
en los tiempos
libres de los
empleados.

e Todos utilizan
el uniforme
completo.

e EIl personal de
caa es el
mismo que
sirve los
alimentos, el
lavado de
manos no es

muy frecuente.
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e Cuentan con
limpiones muy
antiguos y
manchados. No
los cambian

frecuentemente

Area del comedor:

e Los
dispensadores
de salsas no se
encuentran
rotulados y no
poseen tapa.

e El contenedor
de los cubiertos
se encuentra
sucio el dia de
la inspeccion.

e EI area
pequefia  del
comedor no
tiene buena
ventilacion. Lo
gue aumenta la
temperatura del

lugar.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realizé un diagnéstico del servicio de alimentos a partir de la guia de
evaluacion sanitaria de alimentos al publico del Ministerio de Salud, para evaluar
las condiciones en que se encontraba la cafeteria, los puntos que se tomaron en
cuenta fue la infraestructura, almacenamiento de alimentos, contaminacion
cruzada, condiciones del equipo mayor, flujos de trabajo, operacién del servicio de
alimentos, salud e higiene del personal de cocina y procesos de limpieza y

desinfeccion.

Se informa de la situacion en la que se encuentra el servicio de alimentos al
encargado de la cocina, el cual informa a su vez a su superior para realizar las
mejoras del servicio de alimentos. Inmediatamente coordinaron con los
encargados de mantenimiento para arreglar el ventilador del area de bodega
genera un ambiente mas fresco y agradable, cambian los fluorescentes de toda la
cocina por unos de estilo empotrado en el cielo raso, aunque los anteriores
estaban bien y cumplian los requerimientos de la Guia del Ministerio de Salud por
medida preventiva decidieron removerlos. Se colocan las tablas de picar en un
espacio adecuado, se habilita una bodega de quimicos debajo de las gradas por lo
gue se reubican los productos de limpieza, aseo y bolsas plasticas. Ademas se
instala un ventilador encima del area para mantener la corriente aire y evitar

aumento de temperatura de la bodega.

Los funcionarios del servicio de alimentos poseen dos limpiones para
limpiar sus respectivas areas. Cada tres meses realizaban el cambio de este
articulo de limpieza, por lo que se habla con el encargado y se explica la
importancia de realizar cambios periédicos de los limpiones, ya que son focos de

infecciones y el medio ideal para el crecimiento bacteriano.

Pero se fijaron metas a largo plazo debido a que la falta de presupuesto no
resultaba posible realizar algunos cambios importantes, como la compra de otra
camara de congelacion para poder separar las carnes de la reposteria congelada,
cambiar el piso y ampliar la ventana. Sin embargo, el gerente propuso crear un

nuevo proyecto el cual consiste en remodelar por completo la cocina y movilizar el
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area del comedor arriba de la cocina creando un segundo piso, tomando en

cuenta todos los puntos anteriormente tratados.
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Tabla 10. Encuesta de evaluacion y aceptabilidad de la cafeteria

Obijetivo: Evaluar la aceptabilidad del menu y el servicio de la cafeteria por medio de

una encuesta a los funcionarios de Sykes Moravia.

Actividad Poblaciéon Estrategia Materiales | Instrumentos | Resultados
metodoldgica de
evaluacion
Aplicacion 210 Evaluacion de | Lapiceros Encuesta de | Se realiza una
de funcionarios de | las aceptabilidad | encuesta
encuestas ambos  sexos | caracteristicas Encuestas y evaluacion | dirigida a los
de con edades | organolépticas y | impresas del servicio de | comensales
evaluacion y | entre los 18 vy | calidad del alimentos, la | que asisten al
aceptabilidad | 40 afos | servicio de la | Tablade cual consta de | servicio de
del servicio | aproximadame | cafeteria madera con |15 preguntas | alimentos.
de alimentos | nte que asisten | mediante la | clip y evalla las
al servicio de | opinion personal caracteristicas | La  pregunta
alimentos. de los | Computadora | organolépticas | nUmero  uno
funcionarios. de los | refleja la
platillos, cantidad de
ademas de|dias a la
variedad del | semana que
menu y | utilizan el
precio. servicio de la

cafeteria,
24% utiliza el

un

servicio 1 a 2

veces por
semana, un
44% de 3 a 4
veces por

semana y por
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altimo un 31%
50 mas de 5
veces por

semana.

Los tiempos
de comida
que
consumen en
la  cafeteria,
un 48%
realiza todos
los  tiempos
fuertes y
merienda.
Otro 31% solo
desayunan vy
almuerzan, un
7% toman el
desayuno vy
merienda de
la mafiana y
por ultimo un
13%
almuerzan vy
meriendan en

la tarde.

Un 20%

manifestd que
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el uso de sal
en las
preparaciones
era excesivo y
74% opino
que es
adecuada. En
cuanto al
contenido de
grasa un 47%
expresd que
es excesiva,
52%

adecuada vy
solo un 1%

muy poca.

Las
caracteristicas
organolépticas
de los platillos
presentan
datos
favorables vy
satisfactorios
para el

servicio de

alimentos.
Mas del 60%
de los
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comensales
respondieron
que el sabor,
apariencia,
temperatura,
tamanfo de
porcion,
variedad, olor
y precio es
bueno. Sin
embargo, al
finalizar la
encuesta
muchas
personas
manifestaron
gue la comida
tiene
generalmente
buen sabor
pero a veces
se encuentra
muy salada,
carne poco
cocida o que
la lechuga
presenta  un
sabor amargo.
La evaluacion

final que los
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funcionarios

dieron a la

cafeteria
segun la
escala de
calificacién

dada en la
encuesta fue
de un 74%
muy  bueno,
22% bueno y

un 3% malo.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realizd6 una encuesta dirigida a los comensales que asisten
frecuentemente a la cafeteria, en un periodo de ocho dias durante todo el dia se
aplicaron las encuestas a los funcionarios que se encontraban en el area del
comedor en el desayuno, almuerzo y hora del café. El fin de la encuesta era
medir la calidad del servicio y aceptabilidad del menud, tomando en cuenta los
tiempos de comida realizados en la cafeteria asi como las veces por semana,
caracteristicas organolépticas como el sabor, apariencia, temperatura, tamafio de
la porcién, variedad, olor, cantidad de grasa y sal, servicio brindado, precio de los
alimentos y alimentos preferidos. También se evalué el trato, vestimenta e higiene
del personal, rapidez del servicio y caracteristicas de infraestructura del comedor
como la limpieza, iluminacién y ventilacion del recinto. Ademas se brindé un
espacio destinado para las sugerencias u observaciones sobre el servicio de

alimentacion exclusivamente confidencial. (Ver Anexo 12).

Los platos fuertes predilectos en la poblacion son las costillas tejanas,
lasafia de pollo y carne, chop suey, chuleta de cerdo, sopa azteca, pierna de cerdo

en salsa de manzana, chili con carne y pollo en salsa.

En cuanto a la preferencia de los frescos elaborados en la cafeteria 6
personas mencionaron que no consumen estas bebidas debido a que son
excesivamente azucaradas. Los frescos favoritos son el de cas con un 41%, luego
el té frio de limén con un 40%, té frio de melocoton con un 31%, guanabana con
un 24%, té verde de manzana 23%, pifia 23%, frutas 22%, mora 21%, tamarindo
20%, mango 18% y por ultimo el fresco de crema con un 14%. Y las opciones de
acompafiamientos se obtienen datos diversos, encabeza la lista los platanos
maduros fritos con un 54%, seguido del puré de papa con un 50% aunque no es
muy frecuente su elaboracion, arroz blanco con un 40%, crema de ayote 38%,
papas rostizadas 35%, brécoli y coliflor a las hierbas 31%, ensalada de caracolitos
31%, ensalada verde 30%, pan con ajo 29%, frijoles molidos 22%, frijoles negros
20%, ensalada rusa 18%, crema de tomate 17%, crema de pollo 17%, puré de
camote 17%, coleslaw 16%, picadillo de chayote 14%, vainicas con zanahoria

14%, tortilla 13% y el consomé de vegetales 11%.
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En lo referente al trato por parte del personal hacia los clientes la gran
mayoria indica que es bueno al igual que la rapidez, vestimenta, higiene, limpieza
de platos, cubiertos, vasos y la iluminacién. En cuanto a la limpieza del comedor
un 25% expresa que las mesas generalmente se encuentran sucias y con residuos
de alimentos. La mayoria da una calificacion a la ventilacion del area pequefia
como mala, a pesar de existir una gran ventana y debidamente protegida con
cedazo, la corriente de aire es casi nula aumentando la temperatura lo que genera

inconformidad en las personas.

Ademas de la calificacion final, los clientes tuvieron un espacio para dar
sugerencias u opiniones personales, las mas relevantes consistieron en mejoras al

menu como las siguientes:
v Mas variedad de platillos, no tanto pollo
v" Disminuir la grasa y sal en las preparaciones
v Frescos menos azucarados
v' Mejorar ensaladas y aderezos
v Disminuir tiempo de espera en la fila
v Mejorar el tamafio de los olores, por cortes finos y pequefios
v Usar guantes para servir los alimentos

v' Mejorar la ventilacion del area pequefa del comedor y la limpieza de las

mesas

Al final de la encuesta se encuentran los datos demogréaficos como el sexo,
la edad, escolaridad y rango de ingresos. Se encuestaron a 106 hombres y 104
mujeres para un total de 210 personas. En cuanto a las edades de los
encuestados va desde los 18 a los 40 aflos en adelante para un total de 75
personas de 18 a 23 afios, 68 personas de 24 a 29 afios, 42 personas de 30 a 35

afios, 19 personas de 36 a 40 y 6 personas mayores de 40 afos. El grado de
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escolaridad de los participantes revela que hay 9 con secundaria incompleta y 62
completa, 63 con bachiller universitario incompleto y 33 completo, 20 con
licenciatura incompleta y 15 completa, ademas de 2 diplomados, postgrados y 4
con cisco. Y en cuanto al nivel de ingresos el 84% se encuentra dentro del rango
de los ¢350 a 650 mil colones, un 13% de los ¢65 a 950 mil colones y un 2%
mayores a ¢950 mil colones.
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Tabla 11. Encuesta sobre conocimientos en nutricién al personal

Obijetivo: Evaluar al personal de la cafeteria mediante la aplicacion de una encuesta
sobre conocimientos en Nutricién.

Actividad Poblacién Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion

Aplicacion de | Personal | Encuesta de Lapiceros Evaluacion de | EI 90% de los

encuestas de | de la conocimientos los empleados

sobre cafeteria | en nutricidn, la | Encuestas conocimientos | contestaron casi

conocimientos | (8 cual consta de | impresas en nutricion, todas las

de nutricién | personas) | 13 preguntas buenas preguntas

al personal de acerca de Fasciculos practicas de correctamente,

la cafeteria. aspectos del INA manipulacion | sin embargo en
basicos del de alimentos | ciertos aspectos
manipulador Computadora | y procesos de | presentaron

de alimentos.

limpieza 'y
desinfeccion
del servicio de

alimentos.

deficiencias. Maéas
de

conoce el

la mitad no
color
correspondiente

de las tablas de

picar y los
factores que
influyen en la

contaminacion

cruzada.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realiz6 la encuesta de conocimientos en nutricion al personal de cocina
en un periodo de dos dias (Ver Anexo 13). Se solicita la autorizacién del
encargado de la cafeteria para que los empleados abandonaran uno por uno
durante unos minutos el puesto de trabajo y contestaran la encuesta en la oficina,

la misma era de caracter anénimo e individual.

El objetivo principal de la encuesta es medir el nivel de conocimiento que
presenta el personal en cuanto a temas basicos como la correcta manipulacion de
los alimentos, vias de transmision alimentaria, contaminacion cruzada y el
adecuado uso de las tablas de picar segun su color. A pesar de que todos portan
el carné de manipulador de alimentos siempre presentan deficiencias de

conocimientos en aspectos tan importantes como lo es la inocuidad alimentaria.

Para subsanar las deficiencias encontradas se realizan capacitaciones al
personal de cocina, se imparten charlas que abarcan los temas de contaminacion
cruzada, adecuado uso de las tablas de picar segun el color de cada alimento,
técnica correcta del lavado de manos, almacenamiento de los alimentos en las
camaras de refrigeracion y congelacion, entre otros, ademas afiches con la
temperatura ideal interna de las carnes y los codigos de color de las tablas de

picar.

Por ejemplo un problema que se encontré fue que al finalizar el servicio los
pileros son los encargados de almacenar los sobrantes de ciertos alimentos en
recipientes plasticos o chafings, sin embargo esta comida no se almacena
adecuadamente y no se respeta el orden establecido de acuerdo con los rotulos

de las cAmaras de refrigeracion.

A pesar que algunos de los temas anteriores no fueron evaluados
propiamente en la encuesta, se observa que todo el personal (excepto el cocinero
y ayudante de cocina) no realizan la técnica correcta de lavado de manos antes de
manipular los alimentos ni después, por lo que es foco importante de

contaminacioén cruzada.
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Tabla 12. Andlisis cuantitativo del menU de la cafeteria

Objetivo: Realizar un andlisis cuantitativo del menu para la determinacion del valor
nutricional de cada platillo servido en la cafeteria.
Actividad Poblacion Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion
Evaluacion Platillos Por medio de | Cucharas Se utiliza el Se realiza un
nutricional de | ofrecidos | la observacion | porcionadoras | programa andlisis
los platillos | en la directa y peso Valor Nut cuantitativo de los
ofrecidos en | cafeteria | de los Lapicero para calcular | platillos ofrecidos
la  cafeteria diferentes el valor en el menu. Los
por medio de platillos se Hojas blancas | nutricional de | tiempos de
pesaje analiza el cada comida de
valor Tabla de alimento. desayuno,
nutricional de | madera con almuerzo y
las opciones | clip merienda de la
de alimentos tarde para un
por tiempo de | Balanza de total de 32
comida. alimentos platillos.
Relacionando
el Calculadora Desayuno:
requerimiento | cientifica e8 de los 10
ideal versus el desayunos
real. Computadora presentaron un
aporte elevado
Programa de
Valornut carbohidratos.
Sélo 1 platillo
Tablas de presentd  un
composiciéon valor
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de alimentos
del INCAP

adecuado a lo
ideal vy 1
presentd  un
porcentaje por
debajo de Io
ideal.

2 de 10 platos
presentaron un
aporte elevado
de proteinas, 6
estaban  por
debajo de Ilo
ideal y 2 con
valores
ideales.

6 de 10
desayunos
presentaron un
exceso en los
porcentajes de
grasa, tres con
valores
normales y
uno por debajo
de lo ideal.

9 de los 10
platillos de
desayuno
analizados

presentaron un
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aporte elevado
de calorias y
uno presento
un aporte
adecuado de
acuerdo a los
valores de
referencia
(90%-110%).

Almuerzo:

13 platillos
presentaron
un aporte
elevado de
carbohidratos
y 2
adecuados.
e12  opciones
de almuerzo
presentaron un
aporte
deficiente de
proteinas, 2
normal y uno
elevado.

¢10 de los
platillos
presentaron un
aporte elevado
de grasa, 4
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normales y 1
bajo en grasa.

o4 platillos
tuvieron un
aporte elevado
de calorias, 4
deficientes y 7
obtuvieron un
porcentaje
adecuado.

Merienda de la
tarde:

o5 de 7
meriendas
analizadas
presentaron un
valor elevado
de
carbohidratos
y 2 valores
normales.

5 de los
platillos
presentaron un
aporte
deficiente de
proteinas, uno
elevado y otro
normal.

e 6 de las
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meriendas
presentaron un
aporte elevado
de grasas y 1
deficiente.

¢ Por ultimo 6 de
los platillos
analizados
presentaron
porcentajes
elevados y uno

normal.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realiza un analisis cuantitativo de los platillos ofrecidos en el menu de la
cafeteria de Sykes Moravia, los tiempos de comida estudiados fueron el desayuno,
almuerzo y merienda de la tarde para un total de 32 platillos, los cuales fueron los

menos repetitivos durante el ciclo de menu (Ver Anexo 15).

Para realizar este andlisis se calcula el requerimiento diario ideal para la
poblacion en estudio, con lo que se comparan los resultados obtenidos del valor
nutricional de los platillos ofrecidos para poder obtener el porcentaje de

adecuacion nutricional utilizando regla de tres (Ver Anexo 14).

La empresa si cuenta con un menu establecido pero este va cambiando
semana a semana de acuerdo con la disponibilidad de los alimentos o eventos
qgue realizan en la empresa, ademas contiene los gramajes de todos los platos
principales ya sea de carne roja, blanca o vegetariana, guarniciones harinosas,
vegetales y ensaladas. Sin embargo, no siempre las cumplen debido a que

depende mucho de la persona que sirva los alimentos y el movimiento del dia.

Todas las porciones de alimentos utilizadas fueron pesadas en la balanza
de alimentos para poder obtener el gramaje real y calcular los gramos de

carbohidratos, proteinas, grasas y calorias totales.

Una vez concluido todo el analisis se determina que la cantidad servida era
excesiva o baja con respecto a los porcentajes de adecuacion obtenidos en los
tiempos de comida analizados. (Ver Anexo 16)

Dentro de los platillos analizados se encuentran el desayuno, almuerzo y
merienda de la tarde. Los cuales presentan porcentajes alterados de acuerdo con
los valores adecuados para la poblacion. Todo esto se basoé en los porcentajes de

adecuacion de referencia (90%-110%).

En el desayuno se encuentra que el 80% de los platillos presentan exceso
en los carbohidratos, mientras que un 10% se encuentra normal el otro 10%
presentan deficiencia. El aporte proteico reporta un 20% excedente, 60%

adecuado y un 20% deficiente. Por ultimo los porcentajes de las grasas indican
88



que un 60% era elevado, 10% era normal y el 30% inferior a lo ideal. Aunado a
esto, el aporte caldrico es de un 90% excedente al valor ideal.

Por otro lado, los platillos de almuerzo presentan un 86% de exceso en el
aporte de los carbohidratos. Las proteinas un 6.6% eran elevadas, el 13%
adecuado y un 80% representaba un déficit. El 66.6% de los alimentos presentan

exceso de grasas y el 27% excedian las calorias totales de estas preparaciones.

Las meriendas de las tardes en general se obtiene que el 71.5% con
exceso de carbohidratos y 28.5% normal. Las proteinas el 14% elevado, el 14%
normal y un 71.5% presento deficiencia. En cuanto a las grasas el 85.7% presento
exceso mientras que un 14% fue deficiente. El aporte caldrico de las meriendas

fue de un 85.7% excesivo y 14% adecuado.

No obstante, el gran problema encontrado es la elaboracion de los frescos
del almuerzo los cuales son a base de pulpas de frutas e inclusive en algunas
ocasiones se observa la adicion de azUcar a las bebidas, por lo que incrementa el
aporte calorico de los frescos y elevan las cantidades de los porcentajes de
adecuacion en la mayoria de los platillos. Debido a esto se le realiza la propuesta
al encargado de cocina para que los frescos se hicieran con fruta natural y

disminuir el exceso de azucar que proporcionan las pulpas.
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Tabla 13. Andlisis cualitativo del menu de la cafeteria

Objetivo: Realizar un andlisis cualitativo de los platillos ofrecidos en el servicio de
alimentacion para la determinacion de sus caracteristicas organolépticas.

Actividad Poblacion Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion
Evaluar los | Platillos Analisis de las | Platos Tabla de En total se
platillos ofrecidos | caracteristicas | servidos evaluacion analizaron 32
ofrecidos en | en el organolépticas AGATTTA platillos ofrecidos
la  cafeteria | servicio de los platillos | Lapicero en el servicio de
por medio del | de ofrecidos por alimentacion. De
método alimentos | medio del Hojas blancas los cuales 10 son
AGATTTA método desayunos, 15
AGATTTA Tabla de almuerzos y 7
evaluacion meriendas de la
tarde.
Tabla de
madera con Aroma:
clip v El 65% de los
platillos
Computadora analizados

reflejan que el

aroma es muy

bueno y un
34% bueno.
Gusto:

v  El 25% de las
comidas
reflejan un

muy buen
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gusto, un 47%
bueno y un
28%
representa un
mal gusto.

Apariencia:

v Un 47%
presenta una
muy buena
apariencia de
los platillos, un
25% bueno y
un 22%
presenta una
mala
apariencia.

Textura:

v El 37% de las
comidas tienen
muy buena
textura y el
62% buena.

Temperatura:

v El 87% de los
platillos
analizados
presenta una
muy buena
temperatura y
el 16% mostro

91




una buena

temperatura.

Tamaio de la

porcién:
v Mas del 50%

tienen un
tamafio  muy
bueno, el 37%
bueno y por el
contrario  un
6% presentd
un mal tamafio

de la porcién.

Armonia:
v Un

41%presenta
una armonia
muy buena y
agradable a la
vista, el 56%
buena
armonia,
mientras que
el 3% de las
preparaciones

fue mala.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Para realizar el analisis cualitativo se emplea una tabla de evaluacién
basandose en la valoracibn AGATTTA la cual toma como referencia las
caracteristicas organolépticas de los alimentos, las iniciales son el aroma, gusto,
apariencia, textura, temperatura, tamafio de la porcion y armonia del platillo (Ver
Anexo 17).

Se crean tablas de evaluacion para los diferentes alimentos en la parte
superior se colocan las opciones brindadas en cada tiempo de comida, en la
primera columna se colocan las iniciales del AGATTTA, luego la escala de
calificacion y por ultimo una columna para las observaciones. Se le pidi6 al
encargado de la barra que sirviera un plato con los alimentos para poder ser

evaluado con la escala de calificacion anteriormente descrita.

Si cuentan con porciones estandarizadas para los alimentos ofrecidos, cada
alimento tiene una cuchara porcionadora establecida, sin embargo, varia de quién
sirva los alimentos, a veces la porcidbn es mucho mayor a la ordinaria. Esto trae
como consecuencia que los comensales reclamen y no queden conforme con el

servicio.

Al finalizar con la tabulacion de los datos del andlisis (Ver Anexo 18) se
identifica que el gusto y la apariencia de los alimentos tuvieron problemas, debido
a que algunas preparaciones tenian exceso de grasa como por ejemplo los
platanos maduros del almuerzo, las empanadas de la merienda de la tarde,
exceso de sal en el gallo pinto y algunas cremas del almuerzo. Ademas de que los
refrescos son elaborados con pulpas de frutas por lo que son excesivamente

azucarados y genera disgustos para los comensales.

En la parte del aroma de los alimentos el 65% de los platillos fueron
calificados segun la escala como muy bueno y el 34% bueno. El gusto obtuvo un
25% muy bueno, 47% bueno y un 28% malo; debido a que algunos platillos
presentaban exceso de sal, azlcar o grasa segun la preparacion. La apariencia
revela que el 47% fue muy bueno, 31% bueno y un 22% malo. Al igual que en el

punto anterior la apariencia de un alimento grasoso no va a ser deseable para los
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consumidores. La textura manifiesta que el 37% muy bueno, el 59% bueno y 3%
malo. En el caso de la temperatura el 84% muy bueno y el 16% bueno, el bafio
Maria siempre se encontr0 con las temperaturas adecuadas para el
mantenimiento del calor de los alimentos. El tamafio de la porcidbn demuestra que
el 56% es muy bueno, 37% bueno y el 6% malo, debido a que no siempre se
mantenia el tamafio de la misma, variaba mucho de la persona que servia los
alimentos. Por dltimo la armonia en general presentd calificaciones buenas, un
41% muy bueno, 56% bueno y un 3% malo. Sin embargo, la combinacién de

todos los alimentos analizados es agradable a la vista (Ver Anexo 19).
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Tabla 14. Consulta Nutricional

Objetivo: Evaluar a los funcionarios de Sykes mediante

antropomeétricas para la determinacion del estado nutricional.

la toma de medidas

Actividad Poblacion Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion
Consulta Funcionarios | Se procede con | Balanza Evaluaciones | Se atendi6 a un
nutricional a|de ambos|la toma de | Omron® hbf- | orales dentro | total de 50
50 sexos con | medidas 514c de la consulta | pacientes, de los
funcionarios edades de | antropométricas nutricional. cuales 35 eran
de laempresa | 18 vy 50 | a los | Tallimetro mujeres 'y 15
Sykes afos. trabajadores y | Ballar® hombres.
se determina el | RGTB-200-
estado RT Primera consulta
nutricional, indice de masa
ademas se | Cinta métrica corporal:
0,
brinda asesoria * El 26% de los
nutricional con | Calculadora pacientes
_ e atendidos
el seguimiento | cientifica
cada quince presentd un
dias. Se | Expedientes IMC normal.
0,
entrega a cada e Un 48%
paciente un | Listas de presento un
brochure con el | intercambio IMC de
plan de sobrepeso.
alimentacion, Planes y * El 12%

listas de
intercambios de
los alimentos y

material

tarjetas de

seguimiento

Material

presento  IMC
de OB I.

e El 8% de los
pacientes se

encontraban en
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educativo.

educativo

Computadora

OB 1l segun su
IMC.

e Por dltimo el
6% de la
poblacién
atendida
presentaba un
IMC superior a
40kg/m?
considerado
como obesidad
mérbida.

Porcentaje de
grasa:
¢ El promedio del

porcentaje  de
grasa de los
varones es
23.5%
e Y el promedio
de las mujeres
es 31.4%.

Patologias:

e El 32% de los
pacientes
presentaron
estrefiimiento,
el 22% colitis, el
16% gastritis, y
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el 12%
hipertension
arterial.

e Aunado a esto,

la gran mayoria

de los
pacientes
presentd un

bajo consumo
de agua, frutas
y vegetales,
productos
integrales
provocando un
estreflimiento

crénico.

Seqgunda consulta

indice de masa
corporal:

e El 28% de los

pacientes
atendidos
presentd un
IMC normal.

e Un 47%
presento un
IMC de
sobrepeso.

e El 13% de los
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pacientes se
encontraban en
OB | segun su
IMC.

¢ Un 6% presento
un IMC de OB
.

e Por dultimo el
6% de la
poblaciéon
atendida
presentaba un
IMC superior a
40kg/m?.

Porcentaje de
grasa:

e El promedio del
porcentaje de
grasa de los
varones fue de
un 22.8%

e Y el promedio
de las mujeres
fue de 31%.

Patologias:
oEl 25% de los
pacientes

presentaron
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estrefiimiento,
el 12% colitis, el
13% gastritis, y
el 10%
hipertension

arterial.

Tercera consulta

indice de masa
corporal:
e El 30% de los

pacientes
atendidos
presento un
IMC normal.

Un 44%
presento un
IMC de
sobrepeso.

El 14% de los
pacientes se
encontraban en
OB | segun su
IMC.

Un 6% presenté
un IMC de OB
.

e Por dltimo el

6% de la

poblacion
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atendida
presentaba un
IMC superior a
40kg/m?.

Porcentaje de
grasa:

¢ El promedio del
porcentaje de
grasa de los
varones fue de
un 22.5%

e Y el promedio
de las mujeres
fue de 30.8%.

Patologias:

e El 18% de los
pacientes
presentaron
estrefliimiento,
el 14% colitis, el
10% gastritis, y
el 10%
hipertension

arterial.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Para poder realizar la consulta nutricional se crea una lista para que todas
aquellas personas interesadas en la consulta nutricional se anotaran. La seleccion
de la poblacion fue totalmente al azar y voluntaria (Ver Anexo 20). En total se
atendieron a 50 personas, 35 mujeres y 15 hombres con edades de 18 a 50 afios,

durante dos meses.

Se imparte consulta nutricional dos veces por semana durante todo el dia,
las consultas de primer ingreso tenian una duracion de una hora y el seguimiento
de quince a veinte minutos. En algunos casos la consulta de primer ingreso se
tuvo que fraccionar en dos partes con una duracion de treinta minutos cada una,

debido a la poca disponibilidad de tiempo de ciertos pacientes.

Durante la primera consulta se atienden 50 personas y se aplica la
anamnesis nutricional (Ver Anexo 21), la cual abarcaba los datos generales del
paciente, evaluacion antropométrica (peso, talla, indice de masa corporal,
porcentaje de grasa y de musculo, grasa visceral, edad metabdlica, circunferencia
de la mufieca y circunferencia abdominal), evaluacién clinica (antecedentes
patologicos personales y familiares, tratamiento farmacoldgico, tiempo invertido en
actividad fisica), evaluacion dietética (tiempos de comida realizados, gustos y
aversiones alimentarias, alergias o intolerancias a los alimentos, entre otros) y
recordatorio de 24 horas para conocer el consumo usual de los pacientes. Todos
estos datos fueron importantes para obtener el diagnéstico de cada paciente y

determinar un diagnéstico final.

De acuerdo con lo descrito anteriormente, se trabaja con los pacientes a los
que se les fragmentd la primera consulta, luego se programa una cita para la
semana siguiente para terminar de realizar la evaluacion nutricional y proceder

con el célculo del valor energético, plan alimenticio y demas material educativo.

Después de realizar la evaluacion nutricional, se calcul6 el valor energético
total y en la mayoria de los casos se aplico una restriccion caldrica de 500 kcals
en el total del VET para promover la pérdida de peso, la cual fue aplicada sélo a

los pacientes que presentaban obesidad. Luego se hace entrega del plan
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alimenticio distribuido en cinco tiempos de comida al dia y el ejemplo de menu
(Ver Anexo 22), lista de intercambios de los alimentos (Ver Anexo 23) y una tarjeta
de seguimiento (Ver Anexo 24). Ademas se brindan recomendaciones
nutricionales de acuerdo a las necesidades de cada paciente. Por medio de un
mensaje de texto se programé la siguiente consulta dentro de dos semanas, sin

embargo estaba sujeto a los horarios y disponibilidad de cada funcionario.

La segunda consulta tuvo una participacion de 50 personas y una duracion
de 20 a 30 minutos maximo por paciente aproximadamente, en la cual se realizo
evaluacion antropométrica (peso, porcentaje de grasa, porcentaje de musculo,
edad metabdlica, grasa visceral, IMC y circunferencia abdominal), con el fin de

valorar los cambios obtenidos durante los quince dias anteriores.

Seguidamente, a cada paciente se le realiz6 un recordatorio de 24 horas
para determinar si mantuvo apego al plan alimenticio enviado dias atras y ver si
corrigid sus habitos alimentarios poco saludables. De acuerdo con los datos
obtenidos se basan las recomendaciones nutricionales haciendo hincapié en la
importancia de cumplir los cinco tiempos de comida, meriendas saludables,
consumo de agua diario, porciones de alimentos, refuerzo en las listas de

intercambio y los beneficios del ejercicio fisico para la salud.

Para reforzar los temas anteriores se brindd material educativo a los
pacientes sobre meriendas saludables en la oficina (Ver Anexo 25), el plato del
buen comer (Ver Anexo 26) y los pros de hacer ejercicio (Ver Anexo 27). El cual
fue explicado en la consulta, evacuando dudas de los pacientes y fue enviado via

correo electréonico a cada uno de ellos.

El plan alimenticio se mantiene igual al anterior establecido en la primera
consulta, para que los pacientes se apegaran al plan y a los nuevos habitos
alimentarios, el ejemplo de menu se realiza conjunto a cada uno de ellos utilizando
alimentos de acuerdo a sus gustos, preferencias y disponibilidad. Y asi facilitar la

interpretacion de las porciones en los alimentos utilizados dia a dia por ellos.
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Se brindaron recomendaciones nutricionales especificas a cada paciente,
de acuerdo a la informacién suministrada en la consulta. La siguiente cita se

programo para los proximos quince dias.

La tercera consulta se atienden a 50 personas y tuvo una duracion de 25 a
35 minutos por cada paciente aproximadamente, se realiz0 el mismo
procedimiento que la segunda consulta, evaluacion antropométrica (peso,
porcentaje de grasa, porcentaje de musculo, edad metabdlica, grasa visceral, IMC
y circunferencia abdominal), con el fin de valorar los cambios obtenidos durante

los quince dias anteriores.

A cada paciente se le realizé un recordatorio de 24 horas para determinar si
mantuvo apego al plan alimenticio enviado dias atrds y ver si corrigié sus habitos
alimentarios poco saludables. Se retomé la importancia del consumo de agua
como minimo un litro diario, los beneficios del ejercicio fisico minimo treinta

minutos diarios y meriendas saludables.

Se realiz6 una nueva distribucion de macronutrientes, se manejo la
restriccion calorica para aquellos casos que fuera necesaria (500 kcals), con el fin
de promover la pérdida de peso. Por ultimo se elabora el nuevo patron y ejemplo

de menu conjunto al paciente para la nueva prescripcion dietética.

Se brindaron recomendaciones nutricionales especificas para cada uno de
ellos, y se recalca la importancia del consumo de frutas y vegetales (Ver Anexo
28) y por ultimo una lista de intercambios de productos empacados que son
vendidos en la cafeteria (Ver Anexo 29). Esta lista de intercambios fue creada
debido a que los pacientes eran muy propensos a ingerir esta clase de productos,
por lo que se refuerzan el tema para que ellos conocieran la cantidad de
macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas) y azlcares que estaban

consumiendo y no los estaban contemplando dentro du su plan nutricional diario.
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Cada tema es explicado durante la consulta y se evacuan las dudas
correspondientes, el material educativo fue enviado via correo electronico a los

participantes.

Al finalizar las consultas nutricionales se le pide a cada paciente que anote
la fecha y hora de la cita, nombre completo y la firma en la bitacora de pacientes,
esto con el fin de llevar un control de las personas que van siendo atendidas en el

transcurso de la practica (Ver Anexo 30).

Luego de realizar las tres consultas a todos los participantes se encuentran
resultados favorables (Ver Anexo 31). La mayoria de las pacientes femeninas
manifestaban sufrir estrefiimiento y colitis, en cada consulta de seguimiento se
modifican los planes de alimentacion para incluir alimentos ricos en fibra insoluble
y derivados lacteos como yogurt. Después de las intervenciones todos los
pacientes manifestaron una mejoria en su tracto gastrointestinal, disminuyd la

colitis, distension abdominal y facilité las deposiciones.

Dos pacientes que presentaban gastritis manifestaron mejoria considerable
al incluir los cincos tiempos de comida, el consumo de lacteos y ejercicio fisico,
tanto asi que suspendieron el medicamento que acostumbraban a utilizar casi

todos los dias.

El incremento de la actividad fisica (30 minutos diarios), aumento del
consumo de agua y el apego al plan nutricional por parte de una paciente con

hipertension arterial, logré disminuir una dosis del medicamento al dia.
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Tabla 15. Boletines nutricionales

Objetivo: Elaborar boletines nutricionales de distintos temas relacionados con la
nutricion y estilos de vida saludable para los funcionarios de Sykes.
Actividad Poblacidn Estrategia Materiales | Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion

Creacion de | Funcionarios | Se realiza | Computadora | Boletines Aprendizaje  por
boletines de la | busqueda de nutricionales | parte de los
nutricionales empresa. informacion en | Referencias | educativos, funcionarios en

de
enfocados

temas
en
nutricion y es
enviado de
manera

electrénica a
los funcionarios
de la empresa

Sykes.

libros y
articulos
cientificos  de
temas
importantes.
Luego se

elaboraban vy
se envian por
correo

electrénico.

bibliogréaficas

gue impacten
de

positiva

manera
los
estilos de vida
de

empleados.

los

Hoja de
evaluacion

inicial y final.

temas

relacionados con

estilos

de vida

saludable y

mejorar la calidad

de vida.

Primera

evaluacion:

e En la 1°
pregunta el
59% contesta
correctamente

e La 2° el 40%
acerto la
respuesta

e En la  3°

pregunta el
49% responde
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correctamente.

e En la 4° el
54% conoce la
respuesta.

e La 5° pregunta
el 76% acierta
con la
respuesta.

e En la 6° el
66% acierta.

e Y por ultimo la
7° un  48%
conocia la
respuesta.

Segunda

evaluacion:

e 1° pregunta el
100% contesta
correctamente

o 2° pregunta
un 57%
responde
adecuadament
e.

e 3° pregunta el
92% responde
bien.

o 4° pregunta
un 77%

contesto
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adecuadament
e.

La 5° pregunta
el 100% acertd
la respuesta.
6° un 72%
responde bien.

e Y por ultimo la

7° pregunta el

69% acierta.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realiza material educativo en forma de boletin electronico el cual era
enviado a los correos electronicos de los funcionarios de la empresa. Los
participantes a los que fue enviada la informacion fueron de ambos sexos 53
mujeres y 26 hombres para un total de 79 personas con edades comprendidas

entre los 18 a los 40 afilos 0 mas.

En cada boletin se hace una recopilacion de informacién de libros, articulos
cientificos y revistas médicas actualizadas. El fin de este material era crear una
herramienta con informacién de gran utilidad para los empleados en general
ademéas de mantenerlos actualizados en temas de salud. En total se crean 9

boletines electrénicos.

Se envia una hoja de evaluacion inicial (Ver Anexo 32) via correo
electronico para medir el conocimiento de los participantes, en la cual se
valoraban diferentes temas generales de nutricion: agua, fibra dietética, actividad
fisica, alimentos funcionales, hipertension arterial, entre otros. Y al finalizar de ser
enviados los boletines se procede a enviar nuevamente la hoja de evaluacion para

medir el impacto de la informacion brindada.

El primer boletin que se envié (Ver Anexo 33) se llamaba “funcion vy
aplicaciones de la fibra en la dieta”. El segundo boletin enviado (Ver Anexo 34),

se trataba del sobrepeso y la obesidad.

El tercer boletin se titulaba el agua es vida (Ver Anexo 35), debido a que
muchos de los funcionarios manifestaban que no era de su costumbre tomar agua
diariamente. El siguiente boletin enviado trataba sobre la actividad fisica y su

importancia por lo que se titula “¢ Qué es la actividad fisica?” (Ver Anexo 36).

El quinto boletin enviado se llamaba “mitos nutricionales” (Ver Anexo 37), el
cual se crea debido a que muchas personas en reiteradas ocasiones consultaban

con la enfermera acerca de este tema.

El siguiente boletin que se envio era acerca de la hipertension arterial (Ver

Anexo 38). El sétimo boletin trataba de los alimentos funcionales (Ver Anexo 39),
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el tema surge a raiz de que en los servilleteros del area del comedor tenian una
hoja impresa con esta informacién, sin embargo fueron removidos rapidamente
debido a que debian colocar otro tipo de publicidad. El octavo boletin explicaba los
pro y contra del café (Ver Anexo 40), ya que esta poblacion consumian de manera
excesiva esta bebida, sin percatarse de los efectos benéficos o perjudiciales que
causa este alimento. Por ultimo se envia un boletin de “Tips nutricionales para fin
afo” (Ver Anexo 41), con recomendaciones para sobrellevar las fiestas navidefias

y poder escoger las mejores opciones de la época.

En la primera evaluacion todos los participantes contestaron la encuesta,
para un total de 79 funcionarios. En la pregunta nimero uno el 59% contesto
adecuadamente y el 41% equivocadamente, en la pregunta niumero dos el 40%
contesto correctamente y mas de la mitad fallé la respuesta. La tercera pregunta el
49% acerto la respuesta y el 50% todo lo contrario. En la cuarta pregunta un 54%
acierta y 45% no acierta la respuesta. La quinta pregunta se obtiene resultados
favorables con un 76% correcto y un 24% incorrecto. La sexta pregunta el 66%
contestd adecuadamente y el 34% no. Para terminar y Ultima pregunta de la
evaluacion, el 48% de los participantes contesta correctos y el 52% opinan lo

contrario.

Por otro lado, en la evaluacion final se obtienen diversos resultados y se
observan varias mejorias en las respuestas, sin embargo no todos enviaron de

vuelta el cuestionario obteniendo solo 61 participantes.

En la evaluacion final se obtienen los siguientes resultados, en la pregunta
uno todos contestaron correctamente lo que equivale a un 100%, la segunda
pregunta un 57% acerté y el 43% contestd equivocadamente. La tercera pregunta
el 92% contesta adecuadamente y solo el 8% se equivoca. La cuarta pregunta el
77% de los participantes acierta correctamente y el 23% no. En la quinta pregunta
el 100% de los encuestados contesta adecuadamente. La sexta pregunta obtuvo
un 72% de respuestas correctas y el 28% incorrecto. Para finalizar el 69% fue

correcta su respuesta mientras que el 31% no obtuvo una respuesta correcta.
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La finalidad de estos boletines era brindar educacion nutricional a los
funcionarios de la empresa que no fueron atendidos por mdultiples razones en la
consulta. Por lo que fueron creados para incentivar y mejorar los estilos de vida de

los empleados.
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Tabla 16. Capacitacién al personal de cocina

Objetivo: Brindar capacitaciones a los empleados del servicio de alimentos en temas de

manipulacion de alimentos y mejoramiento de la elaboracion de alimentos.

Actividad Poblacion Estrategia Materiales Instrumentos Resultados
metodoldgica de
evaluacion
Capacitaciones | Personal | Utilizar Fasciculos del | Presentacion | Antes de las
educativas al | de la | situaciones INA de Power | capacitaciones
personal de | cafeteria | vistas en el Point se encuentran
cocina  sobre servicio de | Guia de situaciones de
buenas alimentos vy | evaluacién Material de | malas précticas
practicas  de reforzar  los | sanitaria  del | apoyo de manipulacién
manipulacion temas en los | Ministerio de de alimentos,
de alimentos. que se | Salud Ejemplos de | contaminacion
encuentren situaciones cruzada y
deficiencias. Presentaciones | vistas en el | almacenamiento

de Power Point

y Publisher

Computadora

servicio de

alimentos

incorrecto de los

alimentos  por
parte del
personal de
cocina.

Después de las

charlas el
personal
manifiesta un

gran cambio en

sus labores vy
mejora la
calidad del
servicio
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ofrecido.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realizaron tres capacitaciones al personal de cocina con una duracion de
10 a 15 minutos aproximadamente, debido a que el personal carecia de tiempo
para asistir y no les era permitido abandonar durante muchos minutos el area de

trabajo.

La primera capacitacion que se efectu6 fue sobre el almacenamiento
adecuado para los alimentos (Ver Anexo 42), en la cual abarca la importancia del
correcto almacenamiento de los alimentos para prolongar la vida atil del mismo.
Ademas de respetar el orden establecido del acomodo de las camaras de
congelacion y refrigeracion por parte del cocinero, los pileros encargados de
almacenar los sobrantes de la comida, no respetaban el acomodo inicial por lo que
se colocan rétulos (Ver Anexo 43) en las puertas de los equipos para facilitar el
acomodo de los productos y evitar contaminacion cruzada entre ellos, asimismo
en el area de bodega de alimentos no perecederos se ponen también letreros
para identificar la naturaleza de los alimentos, por ejemplo cada estante estaba
identificado de acuerdo con el alimento que alli se encontrase, se clasificaron en

lacteos (tetrabrik), refrescos, gaseosas, harina, sal, aceite, pan, entre otros.

También se ensefié el método PEPS primero en entrar primero en salir para
el acomodo de los abarrotes tanto en la bodega de la cocina, como en el area de

barras donde se encuentran estantes y camaras de refrigeracion.

La segunda capacitacion que se efectué era la de correctos habitos de
higiene del personal manipulador de alimentos y la prevencion de la
contaminacion cruzada (Ver Anexo 44). A pesar de que el personal de cocina
maneja el buen uso del uniforme, redecillas, ufas cortas y demas, presenta
deficiencias en el lavado constante de las manos mas que todo por parte del
personal de barras, por ejemplo; cuando retiran sobrantes de alimentos de los
chafings, cambio de tiempos de comida (de desayuno a almuerzo) o cortar un
aguacate o limon por la mitad sin ni siquiera usar una tabla de picar y mucho

menos lavarse las manos antes o después de realizarlo. Favoreciendo la
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contaminacion cruzada y exponiendo a los comensales a sufrir de cualquier

enfermedad transmitida por los alimentos.

En vista de que las nuevas tablas de picar nunca llegaron, se hace
reparticion de las tablas ya existentes en cocina. El cocinero se encarga de utilizar
las tablas de color rojo para carnes, verde para los olores y la amarilla para la
carne de pollo. Al ayudante de cocina se le hace entrega de una tabla de color
blanco exclusiva para el corte de los vegetales. Para el area de barras se entrega
una tabla de menor tamafio de color blanco, para las frutas de la mafana, limones

y aguacates del almuerzo.

Ademas se brinda material de apoyo el cual se coloca en las paredes de la
cocina, se imprimen afiches sobre las tablas de picar y el color correspondiente
de acuerdo a cada tipo de alimento (Ver Anexo 45), temperaturas internas segun
el tipo de carne (Ver Anexo 46) y recomendaciones generales para el recibo de los

de los diferentes grupos de alimentos (Ver Anexo 47).

La tercera y ultima capacitacion fue acerca de las enfermedades de
transmision alimentarias (ETAS), vias de transmisidén, agentes infecciosos y las
medidas preventivas (Ver Anexo 48). Debido a que en reiteradas ocasiones se
observa que el personal del area de barras no ejecuta el lavado de manos
adecuado y ellos son los encargados de servir los alimentos a los comensales.
Ademas el ayudante de cocina presenté cortes y quemaduras en sus manos y
antebrazos y continu6 con sus labores sin ningun tipo de vendaje, por lo que se
envia a enfermeria para que le realizaran las curaciones correspondientes. En otra
ocasidon este mismo colaborador ingresa a la cocina con sintomas de vomito por
intoxicacién alimentaria, por lo que de manera inmediata se le indica que

abandone la cocina y se dirija con el médico de empresa.
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Tabla 17. Feria de Nutricién

Objetivo: Elaborar una feria de Nutricibn que promueva los buenos hébitos de

alimentacion y adecuados estilos de vida saludable.

Actividad | Poblacién Estrategia Materiales Instrumentos de Resultados
metodoldgica evaluacion
Realizar Funcionari | Ejemplificar las | Balanza Encuesta de | Aumento del
una feria de | os de | cantidades de | Omron® hbf- | evaluacion conocimiento de
Nutricion Sykes. grasas y | 514c digitales las personas
en todos los azucares participantes
edificios de contenidas en | Tallimetro sobre su estado
la empresa ciertos Ballar® RGTB- | Recomendacione | nutricional
Sykes. alimentos 200-RT S nutricionales incluyendo las
empacados de medidas
consumo usual | Modelos de antropomeétricas,
y evaluaciones | alimentos contenido de
nutricionales por azucary grasa de
medio de | Alimentos ciertos alimentos,
medidas empacados ejemplos de
antropomeétricas meriendas
a los | Bolsas de saludables y
funcionarios, se | azlcar porciones de
pretende alimentos.
concientizar y | Bolitas de
mejorar el estilo | grasa

de vida y
alimentacion
gque  practican
diariamente.

Stand de Nutri
Snacks

Computadora
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Lapiceros
Boletas para
datos
antropomeétrico

S

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se planea la feria de Nutricion para todos los edificios de la empresa,
realizandose un dia en cada recinto, con el fin de que todos los empleados de
Sykes tengan la oportunidad de participar en el evento y recibir el mensaje de una
adecuada alimentacion y estilos de vida saludable aun en el ambiente tan

sedentario que llevan por su tipo de trabajo.

Para la preparacion del evento se solicita la supervisora de limpieza dos
mesas plasticas con manteles de los colores institucionales y dos sillas, una para

los participantes y la otra para el colaborador de la empresa Nutri Snacks.

Se elaboran las boletas para anotar los datos antropométricos con su
debida interpretacion en otra hoja. Se hace entrega de cada boleta a las personas
interesadas en participar en la feria y se les explica los valores obtenidos por la
balanza. Los datos mas relevantes que fueron tomados en cuenta fue el peso,
talla, el indice de masa corporal (IMC), porcentaje de grasa, porcentaje de

musculo, grasa visceral y edad metabdlica (Ver Anexo 49).

Ademas se calcula la cantidad de azlucar y de grasa segun la etiqueta
nutricional que contienen ciertos alimentos empacados gque se encuentran en la
cafeteria, se escogieron los productos de acuerdo a las preferencias, gustos de los
consumidores y que tienen mayor movimiento durante el dia. Para ejemplificar se
elige una gaseosa, néctar de frutas, bebida energética, galletas rellenas, papas

tostadas, chocolates y un paquete de mani (Ver Anexo 50).

A todos los participantes se les realizaron las medidas antropométricas y se
anotaron en la boleta, luego se explicé los datos obtenidos en la balanza
priorizando los casos que presentaron sobrepeso u obesidad, lo cual se procede a
preguntar a los participantes un poco de sus estilos de vida para adecuar
recomendaciones nutricionales ideales para ellos. Seguidamente, se ejemplifica
con los modelos de alimentos un platillo saludable y balanceado (Ver Anexo 51).
Al finalizar se toman los datos personales los cuales eran anotados en una hoja de
calculo de Excel para ir llevando el control de funcionarios participantes por cada

edificio. Al finalizar la semana de la feria se rifaron varias canastas en todos los
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edificios con productos de proveedores institucionales (Ver Anexo 52). Por ultimo
se les ofrecian nuevas opciones de meriendas brindadas por el colaborador de la

empresa Nutri Snacks, el cual explicaba los beneficios de los productos.

Dias después del evento se envia a todos los participantes al correo
electronico suministrado, una encuesta de evaluacion de la Feria de Nutricion (Ver
Anexo 53). Dicha encuesta constaba de 5 preguntas muy generales de aspectos
mencionados en el evento y se envia por via electronica a las 75 personas

participantes, de los cuales solo se obtiene respuesta de 40 funcionarios.

De esta se obtienen los siguientes resultados, de la primera pregunta el
100% de los encuestados contestd correctamente, la segunda pregunta el 95%
contesté acertadamente la cantidad de minutos de ejercicio fisico recomendable
por dia y un 5% fall6 la pregunta. En la tercera pregunta el 80% contesta
positivamente, mientras que el 20% restante contesta equivocadamente, la cuarta
pregunta trataba que los empleados calificaran la feria de Nutricion el 92.5%
sefaldé que el evento fue muy bueno y un 7.5% bueno. Finalmente se encuestan a
23 mujeres y 17 hombres, 9 personas de 18-23 afios, 18 de 24-29 afios, 5 de 30-
35 afios, 6 de 36-40 afios y 2 individuos de 40 afios en adelante.
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Tabla 18. Propuesta de menu

Objetivo: Elaborar una propuesta de menu que cumpla con los requerimientos de

macronutrientes y energéticos diarios de la poblacion.

Actividad Poblacién Estrategia Materiales | Instrumentos de Resultados
metodoldgica evaluacion

Elaborar un | Funcionarios | Evaluacion Programa Por medio de Se elaboran 15
menu con | que acuden del menu vy | Valor Nut observacion recetas nuevas
opciones al servicio de | adecuarlo directa vigilar las | de las cuales, 5
saludables de | alimentos. nutricionalmen | Calculadora | cantidades son para el
desayuno, te para la servidas de los desayunoy 10
almuerzo vy poblacién Computadora | alimentos. para el
meriendas de Evaluacion por almuerzo.

la tarde.

parte del cocinero
y encargado de

cocina.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se elabora una propuesta de mejora al menu actual de la institucién la cual
surge debido a que en los resultados obtenidos de las encuestas de evaluacion al
servicio de alimentos por parte de los funcionarios, se obtienen comentarios
negativos acerca de los platillos elaborados, ya sea por el alto contenido de
azucar, grasa o sal de los alimentos. Por lo que no se crea un ciclo de menu
nuevo, sino que se toma en la mayoria de los casos los mismos platillos ofrecidos
en la cafeteria. Los cambios radican en el tamafio de las porciones, métodos de
coccion y elaboracion de frescos con fruta natural. Debido a esto se proponen
platilos balanceados y adecuados que cumplan con los requerimientos
nutricionales diarios para la poblacion de estudio.

Para calcular el valor energético total se toma como referencia una fuente
bibliografica y se utilizan 2000 kcals/d para proceder con la elaboracion de los
platillos. En la distribucién por tiempo de comida se designa un 25% (500kcals) y
para el almuerzo 30% (600 kcals). En ambos se utiliza una distribucion de
macronutrientes con un 55% carbohidratos, 20% proteinas y 25% grasas. Para un
total 15 de platillos modificados, cinco en el desayuno y diez para el almuerzo.

Los desayunos cuentan con un plato fuerte harinoso, una proteina, bebida
caliente y fruta. En el caso de los platillos del almuerzo las mejoras cuentan con un
plato fuerte el cual tiene base proteica (carne roja, blanca o queso), guarnicién
harinosa, guarnicién vegetal y fruta (en la mayoria de los casos), ensalada verde y
bebida fria natural.

Con el fin de asegurar un adecuado aporte calérico en las nuevas
preparaciones del menu, se realiz6 un analisis cuantitativo de ellos (Ver Anexo
54), andlisis cualitativo de la propuesta de mejora (Ver Anexo 55) y la plantilla del
menu (Ver Anexo 56). Cada platillo se adecua a un porcentaje nutricional entre
90% y 110%.
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Basado en la encuesta y recomendaciones del cocinero se procede a
trabajar con los mismos platillos solo que con porciones mas pequefas con el fin

de que los porcentajes adecuados para la poblacion fueran los mas ideales.

Las mejoras de la propuesta no van enfocadas al costo del menu original,
debido a que no fue posible tener acceso a los precios de los proveedores de la
empresa, lo cual fue una limitante y no se pudo analizar el costo de cada receta.
Por lo que se le consulté al cocinero y el encargado de cocina para trabajar con
los mismos platillos 0 muy parecidas del mend y no exceder el presupuesto.
Como ya se menciong, las principales mejoras son los cambios en los tamafios de
porcidn (més pequefias para que cumplan con los requerimientos adecuados),
olores finamente picados, las bebidas elaboradas con fruta natural y métodos de

coccidon mas saludables.

Se hace una evaluacién verbal de viabilidad directamente al cocinero y el
encargado de la cocina, para introducir esos platos al menu actual. Por lo que se
consulta acerca del precio, modificar métodos de coccion, posibilidad de la
elaboracion de frescos con fruta natural y disminucion del contenido de sal en los

alimentos.

A pesar de que el encargado de cocina y cocinero dieron el visto bueno de
la propuesta para ser aplicado en la cafeteria, por 6rdenes superiores no pudo ser
aplicado. Por lo que queda como una sugerencia y recomendacion para futuro, la

cual seré aplicada en el momento que crean conveniente.
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Tabla 19. Analisis cuantitativo de la propuesta de menu

Objetivo: Realizar un analisis cuantitativo del menu para la determinacion del valor

nutricional asegurando una alimentacién balanceada y saludable.

Actividad Poblacién Estrategia Materiales | Instrumentos de Resultados

metodoldgica evaluacion

Evaluacion Platillos Por medio de | Programa Encuesta Los nuevos
nutricional de | nuevos de la | la observacion | Valor Nut realizada al platilos de la
los  platillos | cafeteria. directa y peso cocineroy propuesta
nuevos en la de los | Calculadora | encargado de cumplen con la
cafeteria por diferentes cientifica cocina. cantidad de
medio de platillos se macronutrientes
pesaje. analiza el valor | Computadora y energia

nutricional de
las  opciones
de alimentos

por tiempo de

comida.

requerida para
los tiempos de
comida para la
poblacién de

estudio.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Se realiza un andlisis cuantitativo de los platillos modificados del menu de la
cafeteria, los tiempos de comida fueron del desayuno y almuerzo para un total de

20 platillos.

Para realizar este andlisis se calcula el requerimiento diario ideal para la
poblacién en estudio, el cual fue basado en una dieta de 2000 kcals de las cuales
el 25% fue para los desayunos y el 30% destinado al almuerzo y con una
distribucion de 55% de carbohidratos, 20% proteinas y 25% de grasa. Se ajusto el
menu con las medidas exactas y todas las preparaciones cumplian con los

porcentajes de adecuacion. (Ver Anexo 54).

Se recomienda que las porciones servidas sean estandares sin importar de
la persona encargada que se encuentre en la barra, para minimizar quejas,
reclamos y negatividad por parte de los clientes. Esto con el fin de que se
disminuyan los desperdicios de alimentos (por exceso de cantidad servida), o bien
todo lo contrario, disminuir quejas por tamafios de porciones que no van acorde al

precio estipulado.

Todas las porciones de alimentos utilizadas fueron pesadas en la balanza
de alimentos para poder obtener el gramaje real y calcular los gramos de

carbohidratos, proteinas, grasas y calorias totales.
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Tabla 20. Analisis cualitativo de la propuesta de menu

Objetivo: Realizar un analisis cualitativo de los platillos propuestos para el servicio de

alimentacion para la determinacion de sus caracteristicas organolépticas.

Actividad Poblacion Estrategia Materiales | Instrumentos de Resultados
metodoldgica evaluacion
Evaluar los | Platillos Andlisis de las | Computadora | Tablas de Los platillos
platillos nuevos de la | caracteristicas evaluacion evaluados de la
nuevos de la | cafeteria organolépticas AGATTTA propuesta
cafeteria por de los platillos muestran un

medio del
método

AGATTTA

ofrecidos por
medio del
método
AGATTTA

100% en todas
las escalas de
calificacion.
Cumpliendo con
todas las
caracteristicas

organolépticas

que debe
poseer un
platillo del
servicio de
alimento.

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Para el andlisis cualitativo de la propuesta se realizado bajo los criterios de
aroma, gusto, apariencia, temperatura, tamafio de la porcién, textura y armonia del
plato. (Ver Anexo 55)

Se elabord una serie de tablas en donde se colocan los nombres de los
platillos, acompafiamientos, guarniciones, fresco y postre, ademas en la primer
columna se encuentran todas las caracteristicas organolépticas del AGATTTA y
una escala de calificacion donde: muy bueno es cuando cumple satisfactoriamente
con lo esperado, bueno cuando la calidad del platillo no era aceptada pero es
aceptable, malo cuando no es muy gustado y muy malo cuando el platillo no
cumple con las expectativas. Todos los platillos cumplieron la expectativa y

obtuvieron la méxima calificacion.

Al realizar este andlisis se pueden corregir todas aquellas imperfecciones
que maneja el menu original y que de acuerdo con la encuesta de aceptabilidad
del menu los usuarios mencionaban ciertos aspectos que no les agradaban. Como
por ejemplo; los olores eran muy gruesos, abundancia de sal en ciertas
preparaciones, elevada cantidad de grasa, preparaciones saladas, poca variedad

en el menu (casi siempre se utilizaba pollo).

Por lo que se adecuan ciertas preparaciones existentes en el menu para

mejorar las caracteristicas organolépticas de los alimentos.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
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4.1 Conclusiones

4.1.1 Se determiné que el servicio de alimentos que brinda la empresa Sykes si

cumple con los permisos sanitarios del Ministerio de Salud de Costa Rica.

4.1.2 El servicio de alimentos no cumple con algunas condiciones sanitarias ni
varios requisitos de infraestructura que debe de contar un servicio de alimentacion,

segun lo establecido por el Ministerio de Salud de Costa Rica.

4.1.3 El personal que labora en el servicio de alimentacion tiene conocimiento de
manipulacion de alimentos, sin embargo, no sigue las normas de las buenas

practicas de manufactura. Aun teniendo la certificacion ServSafe.

4.1.4 Se comprob6é que es responsabilidad del administrador del servicio de
alimentos el cumplimento de los controles establecidos y velar por el cumplimento

de estos.

4.1.5 Es de suma importancia que el personal aplique el método PEPS para el
acomodo de la materia prima, debido a que se encuentran ciertos alimentos

vencidos en el area de barras lo que genera pérdidas para la cafeteria.

4.1.6 Para aseverar que el servicio de alimentos cumpla con las buenas practicas de
manufactura e inocuidad alimentaria, es esencial capacitar el personal de cocina del
servicio en temas relacionados con manipulacion de alimentos, enfermedades de
transmision alimentaria, almacenamiento adecuado de la materia prima y prevencion

de contaminacion cruzada.

4.1.7 Procurar mantener el orden y aseo en la medida de lo posible en todo
momento cuando se labora en un servicio de alimentacion, pues, de lo contrario,

se retrasa la elaboracion de los alimentos y se pone en riesgo tanto la salud de las
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personas que laboran como la de los comensales, principalmente cuando

presentan alergias y/o intolerancias alimentarias.

4.1.8 De acuerdo al menu ofrecido en el servicio de alimentos se encuentra que
las porciones servidas sobrepasan en su mayoria el aporte de macronutrientes
requeridos para la poblacion de estudio. Por lo que se aplican mejoras para

subsanar la situacidon encontrada.

4.1.9 Los menus institucionales no siempre logran llenar las necesidades
nutricionales de los comensales, porque ellos tienen la libertad de escoger y armar
el combo de acuerdo con sus gustos y preferencias, de lo ofrecido en la barra. Por
lo que la educacion nutricional en la empresa es de suma importancia, porque asi
ellos aprenden y logran escoger mejores opciones de alimentos sin verse

perjudicada su salud.

4.1.10 De acuerdo con el diagnéstico nutricional y las evaluaciones constantes en
la consulta nutricional, se demostré que mas de la mitad de la poblacién atendida
que labora en la empresa presentan sobrepeso y obesidad segun el indice de
masa corporal, pues mantienen pesos poco saludables.

4.1.11 La consulta nutricional brindada a los funcionarios de la empresa causo6 un
cambio importante en sus habitos alimentarios, pues se observé que en el tiempo
de desayuno cambiaron las porciones elevadas de harinas por frutas o productos
integrales, en las meriendas cambiaron las harinas por porciones de frutas con
yogurt y granola. Ademas disminuyeron la cantidad de cucharaditas de azucar que
utilizaban en el café y otras bebidas, se limitd la ingesta de gaseosas y bebidas

energizantes.

4.1.12 El evento de la Feria de Nutricién cre6 un impacto positivo en la poblacién,
debido que la poblacién no conocian su peso ni porcentajes de grasa corporal. Lo
que los motivo por cambiar poco a poco sus habitos de alimentacion y la

inactividad fisica.
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4.2 Recomendaciones

4.2.1 Recomendaciones para el Servicio de Alimentos

e Cambiar el piso de la cocina por uno de un material impermeable,
antideslizante y resistentes, ademas debe ser facil de lavar y
desinfectar. No debe tener grietas para que no se acumule la
suciedad.

e Mantener el piso limpio, libre de grasa y sin estancamiento de aguas.
Debe contener desaglies en buen estado para que los liquidos
puedan escurrir adecuadamente.

e Contar con ventiladores en buen estado para mantener el ambiente
fresco en la cocina y evitar la acumulacién de vapores.

e Mantener las paredes en buen estado de conservacion. Los angulos
de estas y pisos tienen que ser coéncavos de fécil limpieza y
desinfeccion.

e Llevar un registro con las fechas de ingreso de la materia prima con el
fin de controlar la caducidad de los productos y evitar que expiren.

e Adecuar un espacio adecuado para el almacenamiento de los
productos de aseo, tales como, alambrinas, bolsas plasticas,
esponjas, mechas para el piso y productos de desinfeccion. Estos no
deben estar dentro del area de coccidén porque pueden contaminar los
alimentos.

e Colocar los productos no perecederos en tarimas o estantes limpios,
secos libres de humedad y deben estar rotulados. Separados del piso
a una altura de 20 cm del suelo. Para evitar el contacto de agentes
contaminantes.

e Mantener los equipos de refrigeracion y congelacion en buen estado
higiénico y de funcionamiento. Debe tener la capacidad de mantener
los alimentos a una temperatura de -12° C a -18° C en el caso de

congelacion y menor a 5°C en refrigeracion.
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Almacenar los preliminares en recipientes con tapa y rotulados,
ademas deben estar separados de alimentos crudos para evitar
contaminacion cruzada.

Controlar la temperatura y tiempo de las comidas en las diferentes
etapas de la preparacion, con el fin de verificar la temperatura interna
recomendada de los alimentos.

Lavar y desinfectar las mesas de trabajo después de la manipulacion
de alimentos crudos Yy al finalizar el servicio.

Utilizar tablas de picar de un material impermeable, superficie lisa y
deben tener un adecuado estado de higiene y conservacion. Cada
tabla debe ser identificada segun su uso y considerando la naturaleza
del producto, carne roja y blancas, mariscos, frutas y vegetales,
producto de panaderia y quesos.

Mantener los basureros tapados para evita los malos olores, plagas y
contaminacion cruzada dentro del area de la cocina. Deben ser de
pedal para facilitar la eliminacion de los desechos.

Rotular los dispensadores de salsas y mantener en buen estado de
conservacion, higiene y tapados.

Utilizar equipos y utensilios, deben ser de material de facil limpieza,
desinfeccion y acero inoxidable, que no transmitan sabores, olores o
alguna sustancia téxica que llegue a perjudicar la salud de algun
comensal.

Realizar al menos dos veces a la semana una limpieza profunda y
limpieza superficial todos los dias laborales, debido a que el orden y
aseo en el area de trabajo son indispensables para laborar en un
servicio de alimentos.

Tener un botequin de primeros auxilios en la cocina para actuar de

forma inmediata en caso de que ocurra algun accidente inesperado.
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4.2.2 Recomendaciones para el personal manipulador de alimentos

e Lavar las manos con agua y jabon, cada vez que se entre a la cocina,
manipular los alimentos, cambio de preparaciones, toser, estornudar,
tocarse la cabeza, en fin cada vez que lo requiera.

e Utilizar diariamente el uniforme completo (gabacha o delantal),
cobertor de cabello, el calzado debe ser cerrado y antideslizante. La
vestimenta debe ser lavable, mantenerse limpia y sin manchas.
Ademas, es prohibido portar el uniforme fuera del trabajo, este debe
ser cambiado antes de comenzar y al finalizar las tareas.

e Retirar todas las joyas (aretes, collares, pulseras, reloj, entre otros)
para trabajar en el servicio de alimentos. Aunado a esto deben tener
las ufas cortas, limpias y sin esmalte de ningun tipo. Se prohibe el
uso de maquillaje sobrecargado del personal del servicio de
alimentos.

e Aplicar siempre el almacenamiento segun el método PEPS, pues es
indispensable para asegurar la inocuidad de los alimentos y su
vigencia, y evitar la pérdida econdmica por productos en mal estado.

e Evitar descongelar los alimentos a temperatura ambiente, ya que esto
incrementa la proliferacion bacteriana del alimento. En vez de esto,
siga con la cadena de frio, por lo que debe colocar los productos en la
camara de refrigeracion para posterior coccion.

e Presentar un lavamanos con pedal para facilitar el lavado de manos
del personal. Debe estar equipado con jabon de manos antibacterial,
toallas de papel y dispensador de alcohol en gel, ambos con sensor.

e Llevar un registro de lavado de manos, en el cual indique los nombres
del personal y la frecuencia del lavado. Cada hora debe realizarse

con previa supervision.
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4.2.3 Recomendaciones para los pacientes atendidos en consulta nutricional

e Realizar actividad fisica al menos 30 minutos diarios, la actividad
fisica moderada ayuda a quemar las calorias también es bueno para
el corazon y para el sistema circulatorio, y para la salud en general y
el bienestar.

e Consumir con moderacion frutos secos presenta ventajas para
prevenir enfermedades cronicas, sin que ello comprometa el riesgo de
ganancia de peso.

e Consumir al menos cinco porciones de frutas y vegetales de distintos
colores todos los dias, esto ayudara a controlar el exceso de peso
corporal. Ya que brinda saciedad por parte del aporte de fibra
dietética, vitaminas y minerales.

e Mantener una hidratacién adecuada es fundamental, por lo que es
recomendable consumir 2 litros de liquido diario. Ayuda a reducir el
estrefiimiento y a normalizar el transito intestinal.

e Ingerir de 1 a 3 porciones de lacteos (leche o yogurt), ya que son
fuentes de micronutrientes, proteinas, calcio y vitaminas (A y D).
Ayudan a prevenir la osteoporosis y mantiene fuerte la estructura
osea.

e Disminuir el consumo excesivo y prolongado de sal, no utilizar los
consomeés, sazonadores artificiales, cubitos y bomba. Debido a que
tiene efectos perjudiciales para la salud, como retencién de liquidos,
hipertension arterial, entre otras. Mejor prefiera las especias
naturales para condimentar las comidas.

e Reducir el consumo de azucar, gaseosas, reposteria y bolleria. Estos
alimentos son altos carbohidratos refinados y aportan muchas
calorias, favoreciendo el aumento de peso y ademas incrementa el
riesgo de padecer diabetes tipo 2.

e Aumentar la ingesta de fibra dietética, idealmente deben consumirse
de 20 a 30g. Disminuye el estrefiimiento, aumenta la saciedad y
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retrasa el vaciamiento gastrico. Algunos alimentos ricos en fibra: son
los productos integrales, frutas y vegetales.

Preferir el consumo de carnes bajas en grasas como el pollo, pescado
0 pavo, aportan menos calorias y ayuda a la pérdida de peso.
Procurar comer en un ambiente agradable y tranquilo. EI consumo
moderado en un buen ambiente, generan efectos positivos en el
estado de animo.

Evitar los métodos de coccion tipo fritura o rebozado, ya que los
alimentos absorben el exceso de grasa. Preferir métodos de coccién
como a la plancha, al vapor, al horno, guisos, hervido, entre otros.
Disminuir el consumo de alcohol debido a que es altamente cal6rico y
no aporta nutrientes.

Utilizar grasas que a temperatura ambiente sean liquidas como los
aceites de girasol, soya o maiz a la hora de cocinar.

Realizar cinco tiempos de comida al dia, esto mantiene el
metabolismo acelerado, da saciedad, mejora el transito intestinal y
promueve la pérdida de peso.
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ANEXO 1. Proyeccion del menu de desayuno y almuerzo

Imagen 1. Tu desayuno Sykes

: . e <,
* Gallo pinto : CQMBU.TRADICIONAL:
* Natilla | Burrito Desayuno !

Huevo con Jamon | aTinto, Huevo y tomate)
* Vaso de Avena ’ Vaso*(::e Qt‘" de Vitamaiz
Fruta Picada ruta Picada

Precio ¢ 1300

535 Kcal Precio ¢ 1300

YRy
,

Imagen 2. El combo lo armas vos

COMBO LO ARMAS VOS

Arroz Con Blanco
180 Kcal
Frijoles Tiernos
80 Keal
Picadillo Mixto

el de Papa

n Carne

e pollo

Agridulce 70 Keal ,
cal Ensalada Jardinera
25 Keal
Arroz con Palmito Maduro Horneado
il 120 Kcal
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ANEXO 2. Toppings de frutas

Imagen 3. Contenedores frutas
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ANEXO 3. Plastico del Bafio Maria

Imagen 5. Plastico debajo lado izquierdo del bafio maria

Imagen 6. Plastico debajo lado derecho del bafio maria

1gY
4 h‘
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ANEXO 4. Carro de platos

Imagen 7. Carro de platos

ANEXO 5. Contendor de cubiertos

Imagen 8. Contenedor plastico de cubiertos

145



ANEXO 6. Bafio Maria

Imagen 9. Frente del bafio maria

B\ i )
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Imagen 11. Alimentos sin tapar almuerzo

Imagen 12. Barra de ensalada
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ANEXO 7. Refresquera de la cafeteria

Imagen 13. Refresquera en mal estado

ANEXO 8. Area de lavado de loza

Imagen 14. Pila de platos
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Imagen 15. Acomodo de platos y cuberteria

—SL s L T

ANEXO 9. Area del comedor grande

Imagen 16. Area grande parte alta
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ANEXO 10. Area del comedor pequefia

Imagen 17. Area pequefia parte baja

ANEXO 11. Espacio destinado para los comensales

Imagen 18. Cafeteras
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Imagen 19. Microondas

Imagen 20. Refrigeradoras




ANEXO 12. Encuesta de evaluacion y aceptabilidad

Fecha [/ |

Encuesta de evaluacion y aceptabilidad
del servicio de alimentos

Se esté realizando una encuesta a los funcionarios de Sykes para evaluar el servicio de
alimentos y la aceptaciéon del menu brindado por parte de la cafeteria con el fin de mejorar

la calidad del servicio.

Marque con una “X” la opcion correcta de los siguientes enunciados.

1. ¢ Cuantos dias a la semana utiliza el servicio de la cafeteria?

1-2vecesporsemana ( )
3-4vecesporsemana ( )
5 o0 mas de 5 veces por semana ( )

2. ¢En cudles tiempos de comida consume alimentos preparados por la cafeteria?
(Puede marcar varias opciones)

Desayuno ( ) Merienda mafiana ()
Almuerzo ( ) Merienda tarde ()
Cena ()

3. ¢Como considera la cantidad de sal utilizada en la preparacion de los alimentos de la
cafeteria?

Excesiva ( ) Adecuada ( ) Muy poca ()

4. ¢ Considera que la cantidad utilizada de grasa en la preparacion de los alimentos de la
cafeteria es?
Excesiva ( ) Adecuada ( ) Muy poca ()

5. En la siguiente tabla se enlistan varias caracteristicas de los alimentos servidos en el
comedor, marque con una “X” la opcién segun su criterio.

Escala de calificaciéon
Porcién Muy Bueno | Malo | Muy
servida bueno malo

Sabor

Apariencia

Temperatura

Tamafio de
la porcion

Variedad de
platillos
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Olor

Precio

6. De las siguientes opciones de almuerzo que actualmente se sirven en el comedor, por

favor marque con una “X” los 10 que mas le gustan.

Platillos del almuerzo

Pollo con salsa Suprema napolitana Flauta de queso Estofado
de culantroy
tomate
Pierna de cerdo Pollo a la mostaza Lasafia de pollo Arroz con
en salsa de con cebolla palmito
tamarindo
Olla de carne Arroz frito vegetariano Pastel de platano Filete de pollo
en salsa
pomodoro
Chorizo con papa Bistec encebollado Arroz con atun Sopa negra

Lasafia de Pastel hongos, Sopa de pollo Pollo en salsa
vegetales espinaca y queso de champifiones
Chuleta de cerdo Papa rellena con Pasta penne gratin Quesadilla de
encebollado brécoli y salsa de frijol y queso
queso
Espagueti con Chop suey Canelones con Pasta primavera

albondigas gueso y espinaca
Pechuga de pollo Lasafia de carne Pierna de cerdo
en salsa de molida Fajitas de res en salsa de
almendra manzana
Croquetas de Costilla tejana Wrap vegetariano Pollo en salsa
pescado con con salsa de blanca con
salsa tartara aguacate albahaca
Bistec en salsa Sopa azteca Zucchini relleno Burrito de frijol y
de tomate con queso pollo
mozzarella

Tomate relleno

teriyaki

Fajitas de pollo

Arroz con pollo

Pasta al ajillo
con queso

Garbanzos con

Chili con carne

Pastel de papa con

Pastel de yuca

cerdo carne molida
Filete de pollo a Bistec en salsa Pollo al curry Pollo con salsa
la jardinera oscura criolla

7. De las siguientes opciones de fresco natural que actualmente se sirven en el comedor,
por favor marque con una “X” los 3 que mas le gustan.

Frescos naturales

Cas Mora Crema
Te frio con Té frio con Pifia con
limén melocoton maracuya
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Tamarindo Guanabana Frutas
Té blanco Té verde con

con manzana Mango
arandanos

8. De las siguientes opciones de acompafiamientos que actualmente se sirven en el
comedor, por favor marque con una “X” las 5 que mas le gustan.

Acompafiamientos

Arroz Puré de Pan cena Crema de
blanco papa ayote
Platano Frijoles Tortilla Ensalada
maduro molidos de lechuga
Pan con Ensalada Frijoles Ensalada

mantequilla rusa negros de

de ajo caracolitos
Papas Coleslaw Puré de Vainicas
bravas camote salteada

con brécoli
Picadillo de Crema de Broécoli y Consomé
chayote esparrago coliflor a la de
con hierba vegetales
zanahoria

9. A continuacion se enlistan caracteristicas del servicio de alimentos, marque con una “X”
de acuerdo a su criterio.

Cafeteria

Escala de calificaciéon

Muy

bueno Bueno

Malo

Muy
malo

Trato por
parte del
personal

Rapidez del
servicio

Vestimenta
del personal

Higiene del
personal

Limpieza del
comedor

Limpieza de
platos y
utensilios
(vasos y
cubiertos)

Ventilacion

[luminacion
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10. En resumen, ¢cOmo considera el servicio que brinda el comedor?

Muy bueno ( ) Bueno ( ) Malo ( ) Muy malo ( )

11. El siguiente espacio estd destinado a las sugerencias u observaciones sobre el
servicio de alimentacion, toda la informacion brindada es para la mejora del mismo y sera

exclusivamente confidencial.

Género:F () M( )

Edad: 18 - 23 (
24 -29 (
30-35 (
36 -40 (
>40 (

Escolaridad:

Secundaria incompleta ( ) Secundaria completa ()
Bachiller universitario incompleto () Licenciatura incompleta ( )
Bachiller universitario completo () Licenciatura completa ()
Otro:

Ingresos mensuales:

¢350 000 — ¢450 000 ( ) ¢450 001 — ¢550 000 ( )
¢550 001 — ¢650 000 ( ) ¢650 001 — ¢750 000 ( )
¢750 001 — ¢850 000 ( ) ¢850 001 — ¢950 000 ( )
¢Mas 950 001 ()

iMuchas gracias por su colaboracién!
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ANEXO 13. Encuesta de conocimientos en nutricion al personal

Fecha [/ [

Encuesta sobre conocimientos en nutricion

A continuacion se realizara una pequefia al personal de la cafeteria prueba con el fin de
abarcar temas de conocimientos sobre nutricibn, manipulacién de alimentos, limpieza y
desinfeccion, los datos recolectados serviran de ayuda para la mejora del servicio.

Marque con una “X” la opcion correcta de los siguientes enunciados.

1.

N

¢,Cudl opcién de alimentos son fuente de vitamina C?

a) Pifa, kiwi y naranja

b) Avena, arroz y tortillas

¢) Huevo, salami y carne de ternero
d) Mantequilla, natilla y coco

. ¢,De las siguientes opciones cual representa alimentos ricos en proteina?

a) Pescado y huevo

b) Manzana y mango
c) Naranjay miel

d) Todas las anteriores

. ¢ De las siguientes opciones cual representa alimentos ricos en carbohidratos?

a) Pollo y huevo

b) Avena vy tortillas

c) Limén y pifia

d) Ninguna es correcta

. Lea la siguiente informacién.

. Trocear la carne y luego las hortalizas con la misma tabla de picar
. Lavarse las manos antes de cocinar y después de manipular alimentos
. Utilizar los mismos utensilios de alimentos crudos y cocidos

¢, Cudles nimeros identifican contaminacion cruzada en los alimentos?

a)lyz2
b) 1y3
c)2y3
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5.

1.
2.
3.
4,

Lea la siguiente informacion.

Una enfermedad transmitida por cualquier alimento

Una enfermedad sin cura

Una enfermedad transmitida por un alimento contaminado
Una enfermedad transmitida por otra persona

¢,Cudles nimeros identifican una enfermedad de transmision alimentaria?

6.

a)2y4
b) 1y 3
c)3y4
d) Ninguna es correcta

Lea el siguiente texto

“Es un proceso en el que la suciedad se remueve, generalmente con agua y detergentes”
La definicion enunciada en el texto anterior corresponde al término:

7.

a) Limpieza

b) Secado

c) Enjuague

d) Desinfeccién

¢, Cual es la temperatura que representa la zona de peligro en la que los alimentos

pueden sufrir dafio microbiolégico?

9.

a) 70°C - 80°C
b) 5°C - 65°C
c) 0°C - 4°C
d) 15°C - 63°C

. ¢.Cuales alimentos son ricos en fuente de fibra dietética?

a) Tortillas, leche y aguacate

b) Carne de res, pollo y cerdo

c) Avena, lechuga y salvado

d) Huevo, jamén y queso

¢,Cual es la manera correcta del proceso de descongelamiento de los productos

carnicos?

a) Dejar a temperatura ambiente

b) Pasar del congelador a la refrigeradora
c) Sumergir en agua caliente

d) Ninguna es correcta
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10 ¢ Cual es un método correcto de desinfeccion?

a) Con detergentes
b) Con agua caliente
¢) Con vinagre

d) Con cloro

11. Lea la siguiente informacion:
1. Pisosy paredes
2.  Mesas de trabajo
3. Equipos y utensilios
4 Cepillos y esponjas

¢Cudles numeros identifican areas u objetos que deben desinfectarse
periddicamente?

a)l,2y3
b) 2,3y4
c)1,2y4
d) Todas las anteriores

12. Las uniones entre los pisos y paredes deben ser redondeadas:

a) Para que las personas no se resbalen

b) Para que se vean mas bonitos

c¢) Evita la acumulacion del polvo y facilita la limpieza
d) Para no lavarse tan a menudo

13. Asocie los numeros de la columna A con los dibujos de tablas de picar de la columna
B. No sobran respuestas.

Columna A Columna B
1. Carnes rojas ()
2. Pescados y mariscos ()
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3. Pany quesos ()

4. Pollo y pavo () -

5. Frutas y vegetales ()

Género: F( ) M()

Edad: 18-23 ( ) 24-29 ()

30-35 () 36-40 ()

>40 ()
Escolaridad:
Secundaria incompleta () Secundaria completa ()
Bachiller universitario incompleto ( ) Licenciatura incompleta ( )
Bachiller universitario completo () Licenciatura completa ()
Otro:

iMuchas gracias por su colaboracién!
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ANEXO 14. Célculo del requerimiento diario para la poblacidon

Requerimientos nutricionales diarios para la poblacién

Se realiza la determinacion del requerimiento nutricional diario para la poblacion
en estudio adulta de 18 a 40 afos. La etapa adulta tiene un requerimiento calorico
promedio de 2000 kilocalorias para cumplir con las necesidades que conlleva esta
etapa de vida, en donde el organismo requiere la energia necesaria para solventar
el gasto diario. (Mahan & Escott-Stump, 2009). Sin embargo se realiza una
restriccion caldrica de 200 kcals para un total de 1800 kcals/d.

Distribucion de macronutrientes para una dieta de 1800 Kcals

Macronutrientes | % Kcals Gramos
Carbohidratos 52 936 234 g
Proteinas 20 360 9049
Grasas 28 504 569
Total 100 1800

Célculo de dieta 1800 Kcals

Alimento Q CHO CHON | Grasas Kcals
Lacteo 2% 1 12 8 5 120
Frutas 4 60 - - 240
Vegetales 4 20 8 - 100
Azlcar (cdtas) 3 15 - - 60
Harinas 8 120 24 8 640
Carnes BG 3 - 21 9 135
Carnes MG 4 - 28 20 300
Grasas 3 - - 15 135
Total 2279 899 5749 1730
% ADN 97 99 102 96
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Distribucion de la energia por tiempo de comida

Tiempo de Porcentajes Energia
comida
Desayuno 25 % 450 kcals
Merienda 10 % 180 kcals
mafnana
Almuerzo 30 % 540 kcals
Merienda tarde 10 % 180 kcals
Cena 25% 450kcals
Distribucion por tiempo de comida
Alimento Q D MM A MT
Lacteo 2% 1 1
Frutas 4 1 1 1
Vegetales 4 2
Azlcar (cdtas) 3 1 2
Harina 8 2 1 3
Carnes BG 3 1
Carnes MG 4 1 3
Grasas 3 1
Patron de menu
Desayuno
Patrén de Menu | CHO | CHON | Grasas | Kcals
1 fruta 15 - - 60
1 azlcar 5 - - 20
2 harinas 30 6 2 160
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1 carne BG - 7 3 45
1 carne MG - 7 5 75
1 grasa - - 5 45
Total 65 20 15 405
% ADN 100 100 100 90
Merienda mafiana
Patron de Menti | CHO CHON | Grasas | Kcals
1 fruta 15 - - 60
2 azucares 10 - - 40
1 harina 15 3 1 80
Total 40 3 1 180
% ADN 100 100 100 100
Almuerzo
Patron de Menu CHO | CHON | Grasas | Kcals
2 vegetales 10 4 - 50
3 harinas 45 ] 3 240
3 carnes MG - 21 15 225
1 grasa - - 5 45
Total 55 34 23 560
% ADN 100 100 100 103
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Merienda tarde

Patron de Menu | CHO | CHON | Grasas | Kcals
1 lacteo 2% 12 8 5 120
1 fruta 15 - - 60
Total 27 8 5 180
% ADN 100 100 100 100
Cena
Patron de Menu | CHO | CHON | Grasas | Kcals
1 fruta 15 - - 60
2 vegetales 10 4 - 50
2 harinas 30 2 160
2 carnes BG - 14 6 90
1 grasa - - 5 45
Total 65 24 13 405
% ADN 100 100 100 90
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ANEXO 15. Anélisis Cuantitativo del menu

Andlisis Cuantitativo del menu de la cafeteria

A continuacion se presentan las opciones de los diferentes platillos
ofrecidos en los tiempos de alimentacion del servicio de alimentos. Se analizan las
opciones mas vendidas 10 desayunos, 15 almuerzos y 7 meriendas de la tarde las
cuales son muy repetitivas, para un total de 32 platillos. EIl menu del desayuno
tiene como base el gallo pinto y jugo de naranja, todos los dias sigue un mismo
patron al igual que el almuerzo el cual consta del plato fuerte (base proteica o

vegetariana), guarnicion harinosa, guarnicion de vegetales, ensalada y fresco.
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Desayuno

Opcidn 1. Gallo pinto con huevo picado, platano maduro y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Gallo Pinto
Arroz 25¢ 555¢g Kilo
Frijoles 159 53.5¢g Kilo
Sal 29 20 Gramos
Cebolla 59 4.2 g Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Huevo picado
Huevo 60 g 53.4¢g Kilo
Margarina 10 g 10 g Kilo
Sal 29 249 Gramos
Platano
maduro
Platano maduro 120 g 72 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Gallo pinto 125¢ 359 6.25¢ 25¢ 187
Huevo 659 0.6g 7449 | 11.1¢g 134
picado
Platano 82¢ 28.7 ¢ 1.17 g 8.3¢g 181
maduro
Jugo de 300ml | 46.8¢g - - 192
naranja Dos
Pinos
c/azucar
Total 11119 | 14869 | 21.9¢g 694
% ADN 171% 74% 146% 154%

El platilo analizado no resulta balanceado nutricionalmente debido a que
sobrepasa en un 61% el aporte adecuado de carbohidratos, un 16% en las grasas
y un 64% por encima de la energia recomendada. Sin embargo el aporte proteico
se encuentra deficiente por lo que no cumple con los requerimientos establecidos

para la poblacion en estudio.
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Opcion 2. Tostadas francesas, huevo picado y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Tostada
francesa
Pan cuadrado 3049 3049 Gramos
Leche 20 ml 20 ml Litro
Huevo 60 g 53.4¢g Unidad
Azucar 50 59 Kilo
Vainilla 20 29 Litro
Huevo picado
Huevo 60 g 53.4 ¢ Kilo
Margarina 10g 10g Kilo
Sal 24 29 Gramos
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Tostada 110g | 2759 | 8479 | 11.8¢g 251
francesa
Huevo 659 069 7449 | 111¢g 134
picado
Jugo de 300ml | 46.8¢g - - 192
naranja Dos
Pinos
c/azlcar
Total 7499 |1591g | 229¢g 577
% ADN 115% 79% 152% 128%

Este platillo se encuentra nutricionalmente desbalanceado tomando como
referencia los requerimientos establecidos para la poblacion de estudio. El aporte
de carbohidratos sobrepasa un 5% del valor ideal, las grasas un 42%, la energia
un 18%. Mientras que el aporte de proteina se encuentra disminuido presentando

una deficiencia de un 11%.
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Opcidn 3. Gallo pinto, huevo revuelto con tomate, agua dulce en leche y fruta

picada (papaya)
Peso Peso Unidad de
Ingredientes bruto Neto cocido compra
Gallo Pinto
Arroz 259 55.5¢ Kilo
Frijoles 159 53.5¢g Kilo
Sal 29 29 Gramos
Cebolla 59 4249 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Huevo c/
tomate
Huevo 60g 53.4¢g Kilo
Margarina 10g 10g Kilo
Sal 29 29 Gramos
Tomate 59 4.9 Kilo
Agua dulce
en leche
Leche 285 ml 285 ml Litro
Tapa dulce 159 159 Gramo
Papaya 127 g 82¢g Unidad
picada
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Gallo pinto 125 g 35¢ 6.25 ¢ 25¢g 187
Huevo con 709 16¢9 5.44 g 58¢ 82
tomate
Aguadulce | 300ml | 40.4¢ 5.34 g 2749 204
en leche
Fruta picada | 82¢g 8¢ - - 32
(Papaya)
Total 85 ¢ 17 ¢ 119 505
% ADN 131% 85% 73% 112%

Este platillo de desayuno sobrepasa el requerimiento ideal de los carbohidratos
con un 21%, el aporte de proteina es deficiente con un 5% de acuerdo a lo ideal y

las grasas también por debajo de lo recomendado. En cuanto a la energia se

sobrepasa 2% de los valores ideales.
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Opcion 4. Chorreada con natilla, agua dulce con leche y fruta picada (sandia)

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Chorreada
Maiz dulce 409 409 Kilo
Azucar 20 g 20 g Kilo
Leche 7 ml 7 ml Litro
Harina 509 59 Kilo
Huevo 12 g 8.94¢g Kilo
Natilla 3049 3049 Kilo
Agua dulce
en leche
Leche 285 ml 285 ml Litro
Tapa dulce 159 159 Gramos
Fruta picada 190 g 95¢ Unidad
(Sandia)

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa | Kcals
Chorreada 80 g 1549 1719 049 71
Natilla 30g 1.1g - 579 58.5
Aguadulce | 300ml | 4049 | 5349 2749 204
en leche
Fruta picada | 95¢ 719 - - 28
(Sandia)
Total 56.9 g 6.51g | 179¢g 441
% ADN 87% 32% 119% 98%

El platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que los requerimientos
de carbohidratos y proteinas son deficientes de acuerdo al valor ideal con un 3% y
58%, no obstante el aporte de grasas es elevado con un 9%. Y el aporte de

energético es adecuado de acuerdo al requerimiento ideal diario.
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Opcidn 5. Gallo pinto, huevo frito, ¥ aguacate y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto cocido compra
Gallo Pinto
Arroz 25¢g 55.5¢ Kilo
Frijoles 15¢g 535¢g Kilo
Sal 20 29 Gramos
Cebolla 50 4249 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Huevo frito
Huevo 60 g 53.4¢g Kilo
Margarina 10 g 10 g Kilo
Sal 20 29 Gramos
Aguacate 53¢ 3949 Unidad
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Gallo pinto 125 g 35¢ 6.25 ¢ 25¢g 187
Huevo frito 65 g 0.3g 5.59 g 6.2 g 82
Aguacate 399 3.39 0.79 579 62
Jugo de 300 46.8 g - - 192
naranja Dos ml
Pinos c/azlcar
Total 85.49g | 12549 | 144¢g 523
% ADN 131% 63% 96% 116%

El platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que los requerimientos

de carbohidratos se encuentran por encima de lo ideal sobrepasando un 21%, las

proteinas por debajo de lo ideal con 27%, grasas se encuentra normal. El aporte

de energia se encuentra en un 6% por encima de lo ideal para la poblacién de

estudio.
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Opcién 6. Prensadas con queso mozzarella y mortadela y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Prensadas
Tortillas 759 759 Kilo
Mortadela 259 25¢ Kilo
Queso 189 189 Gramos
mozzarella
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja
Valor Nutricional
Alimento Q CHO | CHON | Grasa | Kcals
Prensadas con 118g | 17g | 18.189g | 19.6¢g 324
mortadela y
gueso mozzarella
(2u)
Jugo de naranja 300 |46.84¢ - - 192
Dos Pinos mi
c/azucar
Total 63.89g| 18.18g | 19.6¢g 516
% ADN 98% 91% 131% | 115%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el requerimiento

de grasas excede la recomendacion diaria para la poblaciéon de estudio con un

21% vy la energia sobrepasa un 5%, no obstante el aporte de carbohidratos y

proteinas se encuentra adecuado.
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Opcidn 7. Gallo pinto, carne en salsa, 1 tostada de pan blanco, fruta picada (pifia)
y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Gallo Pinto
Arroz 259 555¢g Kilo
Frijoles 159 53.5¢g Kilo
Sal 20 20 Gramos
Cebolla 50 429 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Carne en salsa
Trozos de res 125 g 72.3 ¢ Kilo
Cebolla 15¢g 126 g Unidad
Culantro 10 g 9.8 ¢ Unidad
Chile dulce 79 5349 Unidad
Sal 20 20 Gramos
Tostada
Pan cuadrado 29 ¢ 29 ¢ Gramos
Margarina 30 30 Kilo
Pifia 193 g 7749 Unidad
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Gallo pinto 125¢ 35¢g 6.25¢g 25¢g 187
Carne en 102 g 3.8¢ 9.83g | 10.2¢g 146
salsa
Tostada 329 18.7 ¢ 3.07g | 2.78¢g 107
¢/ margarina
Fruta picada 779 104¢ - - 39
(pifia)
Jugo de 300ml | 46.8¢ - - 192
naranja Dos
Pinos
c/azucar
Total 114.7g | 19.159g | 15.48 g 671
% ADN 176% 96% 103% 149%

El platilo no es nutricionalmente balanceado porque los aportes de los
macronutrientes no son los adecuados para la poblacion de estudio, los
carbohidratos se exceden un 66% y la energia un 39%.
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Opcién 8. Pancake, ¥ tajada de queso blanco, fruta picada (pifia) y jugo de
naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Pancake
Harina 35¢g 35¢ Kilo
Leche 18 ml 18 ml Litro
Huevo 20 g 17.8 ¢ Gramos
Azlcar 15¢ 15¢ Unidad
Vainilla 5 ml 5ml Litro
Queso 38¢g 3840 Kilo
blanco
Pifia 193 g 779 Unidad
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON Grasa Kcals
Pancake 90 g 25.4 ¢ 5.76 ¢ 11.3¢g 204
Queso 3849 0.79 9.25¢ 269 65

blanco
Fruta 779 10449 - - 39
picada
(pifa)
Jugode | 300ml| 46.8¢g - - 192
naranja
Dos Pinos
c/azlcar
Total 83.3 g 159 13.9¢ 500
% ADN 128% 75% 93% 111%

Este platillo de desayuno no resulta nutricionalmente balanceado debido a que
exceden los requerimientos ideales para la poblacién de estudio, carbohidratos un
18%, energia un 1%, mientras los aportes de proteinas se encuentran por debajo
de lo ideal con un 15%.
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Opcidn 9. Gallo pinto, tortilla casera, ¥ tajada de queso blanco, ¥4 de aguacate y
jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Gallo Pinto
Arroz 25¢ 555¢g Kilo
Frijoles 159 535¢g Kilo
Sal 29 20 Gramos
Cebolla 59 429 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Tortilla
casera
Masa 359 359 Kilo
Queso 309 30g Kilo
Natilla 199 199 Kilo
Queso 38¢g 380 Kilo
blanco
Aguacate 53¢ 399 Unidad
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa | Kcals
Gallo pinto 125 g 35¢g 6.25 ¢ 25¢g 187
Tortillacasera | 849 | 2299 | 8.74¢ 9.79 216
con queso
Queso blanco | 38 g 0.79 9.25¢g 2649 65
Aguacate 399 3.3¢9 0.79 5.7¢ 62
Jugo de 300 46.8 g - - 192
naranja Dos mi
Pinos c/azlcar
Total 108.7g9 | 24949 | 205¢g 722
% ADN 167% 125% 137% 160%

Este platillo no es nutricionalmente balanceado debido a que los requerimientos de
carbohidratos se exceden un 57%, proteinas un 15%, grasas un 27% y la energia

un 50%, por lo que no es adecuado para la poblacion de estudio.
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Opcién 10. Omelet de especias, 2 tostadas integrales y jugo de naranja

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Omelet
Huevo 9749 86.3 9 Kilo
Queso blanco 40 g 40 g Kilo
Chile dulce 59 49¢ Unidad
Cebollino 10 g 9¢g Unidad
Margarina 10 ml 10 ml Kilo
Tostadas
Pan cuadrado 54 g 54 g Gramos
Margarina 69 60 Kilo
Pifia 193 g 779 Unidad
Jugo de 300 ml 300 ml Litro
naranja
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Omelet de 150g | 2549 |18.88g | 19.74¢ 266
especias
Tostadas 60g | 25.8¢g 58¢g 29 146
integrales
Jugo de 300 46.8 g - 192
naranja Dos ml
Pinos c/azlcar
Total 7519 | 24689 | 21.79 604
% ADN 115% 123% 145% 134%

Este platillo no resulta nutricionalmente debido a que el aporte de carbohidratos

supera un 5% del requerimiento ideal, proteinas sobrepasa el requerimiento ideal

en un 13%, las grasas en un 35% y energia un 24%.
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Almuerzo

Opcidn 1. Espagueti a la bolofiesa y fresco de guanabana

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Espagueti
bolofiesa
Pasta 409 88.8¢g Kilo
Aceite 10 ml 10 mi Litro
Sal 29 249 Gramos
Carne molida 51g¢g 34 g Kilo
Sal 29 29 Unidad
Ajo 59 49¢g Unidad
Cebolla 10g 8.44¢g Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Pasta de tomate 45 ml 45 ml Litro
Fresco de 300 ml Litro
guanabana 300 ml
(pulpa)
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Espagueti 100 g 32.79 6.21 g 1lg 168
Carne molida | 60g - 16.8g | 1059 168
Pasta de 45 ml 8¢9 0.85¢g 19¢g 52
tomate
Fresco de 220 ml 20 g - - 80
guanabana
(Pulpa)
Total 60.7 23.86qg | 134¢g 468
% ADN 110% 70% 58% 83%

Este platillo de almuerzo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el
aporte de proteinas es deficiente en un 20%, las grasas en un 32% Yy calorias en
un 7% por lo que no satisfacen los requerimientos diarios para la poblacion en
estudio. Mientras que los carbohidratos se encuentra adecuado segun los

parametros.
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Opcidn 2. Filete de pollo en salsa BBQ, con arroz, picadillo de zanahoria con papa,

ensalada verde y fresco de guanabana

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Filete de pollo salsa
BBQ
Pollo 183 g 100 g Kilo
Salsa BBQ 15 ml 15 ml Litro
Arroz
Arroz 3749 82.2 ¢ Gramos
Sal 29 29 Unidad
Ajo 29 199 Unidad
Cebolla 59 4.2 9 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Picadillo
Zanahoria 50 ¢ 38.9¢g Kilo
Papa 50 ¢ 50 ¢ Kilo
Sal 29 29 Gramos
Ajo 59 49¢g Unidad
Cebolla 59 4.2 g Unidad
Salsa de tomate 20 ml 20 ml Litro
Ensalada mixta
Lechuga 45 g 35¢ Unidad
Repollo 79 69 Unidad
Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de guanabana 300 ml Litro
(pulpa) 300 ml
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa | Kcals
Pechuga de 100 g - 28.98 g 39 151
pollo
Salsa BBQ 15¢g 199¢ 0.27g 0.2g 11
Arroz 100 g 32.79 2.81¢g 21¢g 165
Picadillo de 120 g 15.7¢g 1.39¢ - 68
zanahoria 'y
papa
Ensalada verde | 45¢g 2449 0.45¢g - 11
Fresco de 220 ml 209 - - 80
guanabana
(Pulpa)
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Total 72.79 33.9¢g 539 486

% ADN 132% 100% 23% 87%

El platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el aporte de
carbohidratos se encuentra elevado en un 23% del valor ideal, la energia y las

grasas por debajo de lo ideal, en cuanto a la proteina se encuentra idéneo.

Opcidn 3. Tortas de vegetales, arroz blanco, picadillo de zanahoria y papa, platano
maduro frito y fresco de guanabana

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Tortas de
vegetales
Zanahoria 359 28.3¢ Unidad
Cebolla 20¢g 16.8 ¢ Unidad
Zucchini 359 33.9¢g Unidad
Pan molido 55¢ 55¢ Kilo
Sal 30 30 Gramos
Huevo 649 539¢9 Kilo
Arroz blanco
Arroz 3749 82.2 ¢ Gramos
Sal 29 29 Unidad
Ajo 20 19¢ Unidad
Cebolla 50 4.2 g Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Picadillo
Zanahoria 50 ¢ 38.9¢g Kilo
Papa 50 g 50 ¢ Kilo
Sal 249 249 Gramos
Ajo 50 4949 Unidad
Cebolla 50 4.2 9 Unidad
Salsa de tomate 20 ml 20 ml Litro
Platano maduro
Platano maduro 120 g 729 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Fresco de
guanabana 300 ml 300 ml Litro
(pulpa)
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Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Tortas de 1429 | 46.6¢ 5329 | 261¢g 228
vegetales
Arroz 100g | 32.7¢g 2.81¢g 219 165
Platano 82g | 28.7¢9 1.17g¢g 8.3¢g 181
maduro
Picadillo de 120g | 15.7 9 1.39¢ - 68
zanahoria y
papa
Fresco de 220 20 g - - 80
guanabana mli
(Pulpa)
Total 143.7g | 1069g | 13¢g 722
% ADN 261% 31% 56% 129%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado debido a que exceden

los porcentajes de carbohidratos y energia, en un 151% y 19% respectivamente.

Las grasas y proteinas se encuentran por debajo de lo ideal para la poblacién de

estudio, un 34% y 59% respectivamente.

Opcidn 4. Garbanzos con cerdo, arroz blanco, ensalada mixta y fresco de mango

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Garbanzos con
cerdo
Garbanzos 40 ¢ 137 g Kilo
Cerdo 42 g 209 Kilo
Sal 249 249 Gramos
Ajo 59 49¢g Unidad
Culantro 69 58¢g Unidad
Cebolla 10 g 8.4¢9 Unidad
Arroz blanco
Arroz 379 82.2¢ Kilo
Sal 249 29 Gramos
Ajo 249 19g¢g Unidad
Cebolla 59 4.2 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Ensalada mixta
Lechuga 45 g 35¢ Unidad
Repollo 79 69 Unidad
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Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de
mango (pulpa) | 300 ml 300 ml Litro
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Garbanzos 178 g 31.2g | 14839 | 6.85¢ 245
con cerdo
Arroz blanco | 100g | 32.7g 2.81¢ 21g 165
Ensalada 45 g 2449 0.45¢ - 11
verde
Fresco de 220 ml 209 - - 80
mango
(Pulpa)
Total 86.3 g 18 g 8.9¢g 501
% ADN 157% 53% 39% 90%

Este platillo no se es adecuado nutricionalmente debido a que los requerimientos

no son los idéneos, el aporte de carbohidratos excede en un 47%. En cuanto a

proteinas y grasas se encuentra por debajo con un 37% y 51% respectivamente.

Las calorias si se encuentran en los valores normales.

Opcidn 5. Arroz con atun, platano maduro frito, vegetales a las hierbas (coliflor,

zanahoria y elote), ensalada mixta y fresco de mango

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Arroz con atln
Arroz 3049 66.6 g Kilo
Atun enlatado 3049 30¢g Kilo
Maiz dulce 59 50 Kilo
Ajo 59 49¢g Unidad
Culantro 59 4949 Unidad
Cebolla 59 429 Unidad
Platano maduro
Platano maduro 120 g 72 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Vegetales
Coliflor 35¢9 209 Unidad
Zanahoria 35¢9 289 Unidad
Elote 59¢ 329 Unidad
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Ensalada mixta
Lechuga 45 g 359 Unidad
Repollo 79 60 Unidad
Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de
mango (pulpa) | 300 ml 300 ml Litro
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Arroz con 115¢g 29¢ 6.44 g 28¢ 171
atan
Platano 82¢g 28.7¢ 1.17¢g 8.3¢g 181
maduro
Vegetales a 80g¢g 12.7¢g 1.33¢g 05¢g 55
las hierbas
Ensalada 45 g 2449 0.45¢ - 11
mixta
Fresco de 220 ml 20g - - 80
mango
(Pulpa)
Total 92.8¢g 9.39g | 1169 498
% ADN 169% 28% 50% 89%

Este platillo no es nutricionalmente balanceado debido a que el aporte energético
es deficiente en un 1%. El aporte de carbohidratos excede un 59%, mientras que

la proteina y grasa son deficientes en 62% y 40% respectivamente.

Opcidn 6. Croquetas de papa, queso y espinaca, arroz blanco, platano maduro
frito, ensalada fria (pasta, mayonesa y culantro) y fresco de mango

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Croquetas
Papa 70 g 57.4 g Kilo
Queso 409 40 g Kilo
Espinaca 10 g 10g Unidad
Harina 209 2049 Kilo
Huevo 10 g 8.9¢ Kilo
Arroz blanco
Arroz 3749 82.2¢g Kilo
Sal 249 249 Gramos
Ajo 29 19g¢g Unidad
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Cebolla 59 429 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Platano maduro
Platano maduro 120 g 72 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Ensalada fria
Pasta 40 g 97 ¢ Kilo
Mayonesa 159 159 Kilo
Hongos 59 50 Kilo
Culantro 39 299 Unidad
Fresco de
mango (pulpa) | 300 ml 300 ml Litro
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON Grasa Kcals
Croquetasde | 136g | 26.2g 125¢g 10.2 g 247
papa, queso y
espinaca
Arroz blanco | 100g | 32.7¢g 2.81¢ 219 165
Platano 829 | 28.7¢g 1179 8349 181
maduro
Ensalada fria | 120g | 30.2g 8.3¢ 6.49 213
Fresco de 220 20 g - - 80
mango ml
(Pulpa)
Total 137.89 | 24.78 g 279 886
% ADN 250% 73% 117% 158%

Este platillo de almuerzo no es nutricionalmente balanceado sobrepasa el aporte

energético en un 48%. El aporte de carbohidratos excede un 140% y grasa en un

7%, mientras que la proteina es deficiente en 17%.
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Opcidn 7. Chili con carne, chips de tortilla de maiz y fresco de cas

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto | Neto cocido compra
Chili con carne | 227 g 227 g Kilo
Chips
Tortilla 18 g 18 g Gramos
Aceite 59 50 Litro
Fresco de cas | 300 mi 300 ml Litro
(pulpa)
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa | Kcals
Chile con carne | 227 g 309 1479 | 24.8¢ 404
Chips de 239 93¢ 1.84g 0.3¢g 49
tortillas de maiz
Fresco de cas | 220 ml 209 - - 80
(Pulpa)
Total 59.3g | 16.5g | 25.1¢ 533
% ADN 108% 48% 109% 95%

Este platillo de almuerzo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el

porcentaje de proteinas es deficiente en un 42%. Los demas macronutrientes y

calorias son ideales para la poblacién de estudio.

Opcidn 8. Muslo de pollo con papa al horno, arroz blanco, frijoles rojos y fresco de

cas
Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Muslo de pollo
Pollo 160 g 87849 Kilo
Ajo 10 g 9.8 ¢ Unidad
Papa 650 52.2¢g Kilo
Margarina 8¢ 8¢ Kilo
Arroz blanco
Arroz 379 82.2¢ Kilo
Sal 249 249 Gramos
Ajo 29 19¢g Unidad
Cebolla 59 4.2 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
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Frijoles rojos
Frijoles 309 103 g Gramos
Culantro 50 499 Unidad
Cebolla 10 g 8.4¢g Unidad
Chile dulce 50 3.8¢9 Unidad
Fresco de cas | 300 ml 300 ml Litro
(pulpa)
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa| Kcals
Polloconpapa | 157g | 1949 | 15349 | 49 177
al horno
Arroz blanco 100 g 32.749 281g | 21¢g 165
Frijolesrojos | 120g | 25.1¢g 943g | 1.1¢g 144
Fresco de cas | 220 ml 20g - - 80
(Pulpa)
Total 97.2q9 | 27.58¢qg | 7.2 ¢ 566
% ADN 177% 81% 31% 101%

Este platillo de almuerzo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el
aporte de carbohidratos sobrepasa en un 67%. El aporte de proteinas y de grasa

son deficientes con un 9% y 59% respectivamente. Lo cual no cubre los

requerimientos para la poblacién de estudio.

Opcion 9. Pastel de yuca (brocoli, zucchini y queso), platano maduro frito,

vegetales salteados, ensalada mixta y fresco de cas

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Pastel de yuca
Yuca 650 53.3¢9 Kilo
Huevo 209 17.8 ¢ Kilo
Brocoli 5049 259 Unidad
Zucchini 209 19.4 ¢ Unidad
Queso 40 ¢ 409 Unidad
Platano maduro
Platano maduro 120 g 729 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Vegetales
Brocoli 60 g 309 Unidad
Zanahoria 3649 29.1¢g Unidad
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Vainica 56 g 48.1 ¢ Unidad
Ensalada mixta
Lechuga 45 g 35¢g Unidad
Repollo 79 69 Unidad
Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de cas 300 ml 300 ml Litro
(pulpa)

Valor Nutricional

Alimento | Cantidad | CHO CHON Grasa Kcals
Pastel de 1559 3489 | 11.39g | 10.3¢g 277
yuca
Platano 8249 28.79 1179 8.3¢ 181
maduro
Vegetales 107 g 7.29 1.45¢g - 31
salteados
Ensalada 45 g 2449 0.45¢ - 11
mixta
Fresco de 220 ml 2049 - - 80
cas
(Pulpa)
Total 93.1¢g 14.4 g 18.6 g 580
% ADN 169% 42% 81% 103%

Este platillo no es nutricionalmente balanceado debido a que el requerimiento de
carbohidratos excede un 59% del valor ideal, las proteinas y grasas no cumplen
con la recomendacion diaria presenta un déficit de 48% y 9% respectivamente. El
aporte energético es ideal para la poblacion en estudio.

Opcidn 10. Bistec de cerdo en salsa de mostaza, arroz blanco, platano maduro
frito, ceviche de banano verde y fresco de té frio limoén

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Bistec de
cerdo
Cerdo 150 g 659 Kilo
Salsa de 15 g 159 Litro
mostaza
Margarina 50 50 Kilo
Vino blanco 10 ml 10 ml Litro
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Arroz blanco
Arroz 3749 82.2¢g Kilo
Sal 29 29 Gramos
Ajo 29 19¢g Unidad
Cebolla 59 4.2 9 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Platano
maduro
Platano maduro 120 g 729 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Ceviche de
banano
Banano verde 130 g 91g¢ Unidad
Limoén 45¢ 45 g Unidad
Chile dulce 10g 7749 Unidad
Culantro 10g 98¢ Unidad
Vinagre 25¢ 25¢ Litro
Fresco de té
frio 300 ml 300 ml Kilo

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Bistec de 95¢ 19¢ 28.18g | 9.9¢g 215
cerdo en salsa
de mostaza
Arroz blanco | 100g | 32.79g 281g 21g 165
Platano 829 | 28.7¢g 11749 8.3¢ 181
maduro
Cevichede |178g| 47.8¢g 2.19¢ - 179
banano verde
Fresco de té 220 20 g - - 80
frio limon mi
Total 131 g 34.3g | 20.3¢g 820
% ADN 238% 101% 88% 146%

Este platillo no es nutricionalmente balanceado debido a que el aporte energético
excede un 36%, los carbohidratos 128%, las grasas son deficientes en un 2% vy el

aporte proteico se encuentra dentro de los valores ideales.
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Opcidn 11. Dedos de pescado con salsa tartara, platano maduro frito, ensalada
mixta y fresco de té frio melocoton

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Dedos de
pescado
Pescado 739 59 ¢ Kilo
Empanizador 159 159 Kilo
Salsa tartara
Mayonesa 159 159 Kilo
Huevo duro 10g 89g¢g Kilo
Vinagre 50 50 Litro
Perejil 29 19g Unidad
Platano maduro
Platano maduro | 1209 72 ¢ Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Ensalada mixta
Lechuga 45 g 35¢g Unidad
Repollo 79 69 Unidad
Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de té frio | 300 ml 300 ml Kilo
melocoton

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Dedos de 749 1259 | 10.85¢ 99 171
pescado
Salsatartara | 30g 399 39 519 65
Platano 82¢g 28.7 ¢ 1.17¢g 8.3¢g 181
maduro
Ensalada 45¢ 249 0.45¢g - 11
mixta
Fresco de té | 220 ml 20 g - - 80
frio limén
Total 67.5g | 15479 | 22.4¢g 508
% ADN 123% 45% 97% 90%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el aporte de
carbohidratos se encuentra en exceso un 13% y la proteina por debajo de lo ideal
con un 45%. Los valores de energia y grasas son ideales para la poblacion de
estudio.
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Opcidn 12. Pasta al ajillo con queso, ensalada mixta y fresco de pifia

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Pasta
Plumas 45 g 109.7 g Kilo
Aceite 10g 10g Kilo
Sal 29 29 Kilo
Ajo 13 g 12.7¢g Kilo
Queso 10 g 10 g Litro
Ensalada
mixta
Lechuga 459 35¢9 Unidad
Repollo 79 69 Unidad
Zanahoria 59 49 Unidad
Fresco de pifia | 300 ml 300 ml Kilo
(pulpa)
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Pasta al ajillo | 144g | 39.4¢ 7489 | 19.2¢9 337
con queso
Ensalada 45 g 2449 0.45¢g - 11
mixta
Fresco de pifia | 220 20 g - - 80
(Pulpa) ml
Total 61.8 9 7.93g | 19.2¢g 428
% ADN 112% 23% 83% 76%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el aporte de
carbohidratos posee un exceso de 2%, las proteinas, grasas y energia por debajo

de lo ideal con un 67%, 7% y 14% respectivamente.

Opcidn 13. Chifrijo, chips de tortilla de maiz y fresco de frutas

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Chifrijo
Chicharrén 709 46 g Kilo
Arroz 3549 77749 Kilo
Frijoles 349 12149 Gramos
Tomate 15¢g 14.7 g Unidad
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Cebolla 70 5849 Unidad
Culantro 39 29¢g Unidad
Limon 70 79 Unidad
Chips
Tortilla 18 g 18 g Gramos
Aceite 50 59 Litro
Fresco de 300 ml 300 ml Litro
frutas (pulpa)
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Chifrijo 2759 5789 | 2649 | 13.1¢g 459
Chips de 239 93¢ 189 0349 49
tortillas de
maiz
Picodegallo | 509 29¢g 0.54¢g 0.1g 13
Frescode | 220 ml 209 - - 80
frutas
(Pulpa)
Total 904g 28.749g | 135¢g 552
% ADN 164% 84% 59% 98%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el aporte de los

carbohidratos excede un 54%. Mientras que las proteinas y grasas se encuentran

por debajo de lo ideal con un 6% y 31% respectivamente. Las calerias se

encuentra adecuado.

Opcion 14. Lasafia de pollo en salsa blanca, platano maduro frito, lechuga con

pico de gallo y fresco de frutas

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Lasafia pollo
Pasta 55¢ 134.1 ¢ Kilo
Pollo 60 g 3l4g Kilo
Queso 40 g 40 g Kilo
Crema dulce 25 ml 25 ml Litro
Platano
maduro
Platano maduro | 120 g 729 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
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Lechuga con
pico de gallo
Lechuga 47 g 4419 Kilo
Tomate 35¢g 34.3¢g Kilo
Cebolla 8¢ 6.7 9 Unidad
Culantro 10 g 98¢ Unidad
Limon 15 ml 15 ml Unidad
Fresco de
frutas (pulpa) | 300 ml 300 ml Litro
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Lasafa de 230g | 27.1g | 36.34g | 141¢g 392
pollo en
salsa blanca
Platano 82¢g 28.7¢ 1.17¢g 8.3¢g 181
maduro
Lechugacon | 110¢g 5349 1.14 ¢ 0.2g 24
pico de gallo
Fresco de 220 ml 20 g - - 80
frutas
(Pulpa)
Total 8l.1g | 38.65g | 22.6¢ 677
% ADN 147% 114% 98% 121%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido

a que el aporte

energético excede en un 11%, los carbohidratos un 37% y proteinas un 4%.

Mientras que las grasas se encuentran dentro de los valores ideales.

Opcion 15. Tomate relleno con queso y hongos, platano maduro frito, ensalada fria
(pasta, culantro, mayonesa y maiz dulce) y fresco de frutas

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Tomate relleno
Tomate 135¢ 132 g Kilo
Queso 3549 359 Kilo
Hongos 10 g 10 g Kilo
Platano
maduro
Platano maduro | 120 g 729 Unidad
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Ensalada fria
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Pasta 38¢g 92.6 ¢ Kilo
Mayonesa 159 159 Kilo
Maiz dulce 50 59 Kilo

Culantro 30 29¢g Unidad
Fresco de
frutas (pulpa) | 300 ml 300 ml Litro

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Tomate 1779 7.79 10.05g | 93¢ 151
relleno con
quesoy
hongos
Platano 82¢ 28.79 1179 8.3¢ 181
maduro
Ensalada fria | 115¢g 299 7.96 9 6.19g 204
Fresco de 220 ml 20 g - - 80
frutas
(Pulpa)
Total 85.49g | 19.18g | 23.7¢ 616
% ADN 155% 56% 103% 110%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que el aporte de los
carbohidratos excede un 45%, las proteinas presentan un déficit de 34%, las

grasas y calorias se encuentran dentro de los valores ideales.
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Merienda de la tarde

Opcidn 1. Costilla de crema pastelera y café negro con 2 cdtas de azucar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto | Neto cocido compra
Costilladecrema | 759 759
pastelera Unidad
Valor Nutricional
Alimento CHO CHON | Grasa | Kcals
Costilla de 759 | 279¢g 60 16.4 g 280
crema pastelera
Café negrocon | 10 g 10 g - - 40
2 cdtas de
azucar
Total 3799 60 16.4 g 320
% ADN 140% 75% 328% 178%

Este platillo no resulta nutricionalmente balanceado debido a que excede los

requerimientos de carbohidratos en un 30%, grasas en un 218% y energia en un

68%, sin embargo el aporte de proteina esta por debajo de lo ideal.
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Opcidn 2. Taco de queso y café negro con 2 cdtas de azucar

Ingredientes Peso Peso Neto Unidad de
bruto cocido compra
Tortilla de 30g 30g Gramo
harina
Queso blanco 10g 10g Kilo
Aceite 10 ml 10 ml Litro
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Taco de 50¢g 17.7¢g 5.74 g 3449 126
queso
Café negro 109 109 - - 40
con 2 cdtas de
azucar
Total 27.7 ¢ 5.74 g 3.4¢g 166
% ADN 102% 72% 68% 92%

Este platillo se encuentra nutricionalmente desbalanceado debido a que los

valores de proteinas, grasas y energia se encuentran por debajo de lo ideal,

mientras que los carbohidratos estan dentro del rango ideal.
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Opcidén 3. Queque de chocolate y café negro con 2 cdtas de azucar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto Neto cocido compra
Queque de
chocolate
Harina 2049 209 Kilo
Huevo 12 g 106 g Kilo
Azlcar 159 15¢ Kilo
Cocoa 10 g 10 g Gramos
Mantequilla 159 159 Kilo

Valor Nutricional

Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Queque de 70 g 38.2¢ 2879 | 114¢g 256
chocolate
Café negro 10 g 10 g - - 40
con 2 cdtas de
azucar
Total 48.2 ¢ 2879 | 11.4¢ 296
% ADN 178% 36% 228% 164%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado debido a que excede los
requerimientos de carbohidratos en un 68%, grasas en un 118% y energia en un

54%, sin embargo el aporte de proteina esta por debajo de lo ideal.
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Opcidn 4. Arrollado de canela y café negro con 2 cdtas de azlcar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Arrollado de 709 709 Kilo
canela
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Arrollado de 70g | 35.6g | 4349 | 114¢g 260
canela
Café negrocon | 10g 10g - - 40
2 cdtas de
azucar
Total 45.69 | 4.34¢9 11449 300
% ADN 169% 54% 228% 166%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado debido a que el aporte

de carbohidratos sobrepasa un 59% del valor ideal, grasas un 118%, energia un

56% pero las proteinas se encuentran por debajo un 36% del valor recomendado

segun la poblacion de estudio.
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Opcién 5. Empanada de queso y café negro con 2 cdtas de azucar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Empanada
de queso
Masa 65 g 65 ¢ Kilo
Natilla 259 25¢ Kilo
Queso 409 40 g Kilo
Sal 59 50 Gramos

Valor Nutricional

Alimento | Cantidad | CHO CHON | Grasa | Kcals
Empanada 135¢g 7229 | 15969 | 159¢g 502
de queso
Café negro 109 109 - - 40
c/ 2 cdtas
de azucar
Total 82.2g | 15,969 | 159¢g 542
% ADN 304% 199% | 318% 301%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado debido a que el aporte
de carbohidratos excede un 194%, proteinas 89%, grasas 208% Yy el aporte
energético 211%. No cumple con ningun requerimiento para la poblacion de
estudio.
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Opcidn 6. Rollito de pollo y café negro con 2 cdtas de azlcar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Rollito de 96 g 96 ¢ Unidad
pollo
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa Kcals
Rollito de 90g | 17.2g | 6.15g | 13.1¢g 211
pollo
Café negro 109 109 - - 40
con 2 cdtas
de azucar
Total 27.2g | 6.159g | 13.1g 251
% ADN 101% 77% 262% 139%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado porque presenta exceso

de grasas con un 152% y de energia con un 29%, déficit de proteina con un 13%y

los carbohidratos se encuentran con un porcentaje adecuado a lo establecido.
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Opcidn 7. Enchilada de papa y café negro con 2 cdtas de azucar

Ingredientes Peso Peso Unidad de
bruto neto compra
Enchilada de 95¢ 95¢ Unidad
papa
Valor Nutricional
Alimento Q CHO CHON | Grasa | Kcals
Enchiladade | 95¢g 35.3¢g 7649 20.8 g 355
papa
Café negroc/| 10g 10g - - 40
2 cdtas de
azucar
Total 35.3g 7.6 9 20.8 g 395
% ADN 131% 95% 416% 219%

Este platillo no se encuentra nutricionalmente balanceado debido a que el aporte

de carbohidratos, grasas y energia exceden los requerimientos ideales con un

21%, 306% y 109% respectivamente. El aporte de proteina se encuentra en lo

ideal de acuerdo a lo establecido para la poblacion de estudio.
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ANEXO 16. Gréaficos del andlisis cuantitativo

Gréfico 1. Porcentajes de macronutrientes obtenidos de los desayunos

m Deficiente
Adecuado
m Excesivo

CHON Grasa Kcals

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Grafico 2. Porcentajes de macronutrientes obtenidos de los almuerzos

10
7 m Deficiente
Adecuado
m Excesivo
4 4 4
: I l

CHON Grasa Kcals

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Gréfico 3. Porcentajes de macronutrientes obtenidos de las meriendas de la

tarde

6 6
5 5

m Deficiente
Adecuado

m Excesivo

2
1 1 1 1
CHO CHON Grasa Kcals

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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ANEXO 17. Analisis Cualitativo

Anédlisis Cualitativo del menu de la cafeteria

A continuacién se presenta un analisis de los platillos ofrecidos en la cafeteria,
tomando en cuenta las caracteristicas organolépticas de los alimentos AGATTTA,

se utiliza una escala de calificacion de muy bueno, bueno, malo y muy malo.

Desayuno
Opcion 1. Gallo pinto con huevo picado, platano maduro y jugo de naranja
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El gallo pinto lleva
Gusto X mucha salsa inglesa
Apariencia X lo que le da un sabor
Textura X muy salado.
Temperatura X El platano maduro
Tamario de la X lleva mucha grasa,
porcion no es agradable a la
Armonia X vista

Opcién 2. Tostad

as francesas, huevo picado y jugo de naranja

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La tostada queda
Gusto X muy blanda y no
Apariencia X tiene una textura
Textura X agradable.
Temperatura X No se ve agradable a
Tamafio de la X la vista.
porcién
Armonia X
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Opcion 3. Gallo pinto, huevo revuelto con tomate, agua dulce en leche y fruta

picada
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El agua dulce es
Gusto X excesivamente dulce
Apariencia X y tiene presencia de
Textura X nata por lo que no se
Temperatura X ve agradable a la
Tamafio de la X vista.
porcion
Armonia X

Opcion 4. Chorreada con natilla, agua dulce en leche y fruta picada

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

X[ XXX

Tamafio de la
porcién

Armonia

La porcion de natilla
es excesiva
aproximadamente %2
tz

Opcion 5. Gallo pinto, huevo frito, ¥4 de aguacate y jugo de naranja

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamano de la
porciéon

Armonia

X[ X[X|X|X

El gallo pinto es muy
salado, contiene
mucha salsa inglesa.
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Opcion 6. Tortillas prensadas con queso mozzarella, mortadela y jugo de naranja

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Las tortillas se
Gusto X pegaban en el
Apariencia X chafing por lo que se
Textura X rompian al
Temperatura X levantarlas.
Tamafio de la X
porcion
Armonia X

Opcidn 7. Gallo pinto, carne en salsa, 1 tostada de pan blanco y fruta picada

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

El gallo pinto es muy

X salado

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio de la
porcién

XXX X

Armonia

X

Opcidn 8. Pancake con miel de maple, Y2 tajada de queso blanco, fruta picada

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo Muy
malo

Observaciones

Aroma El tamario del

Gusto pancake es

Apariencia adecuado

Textura

Temperatura

Tamano de la
porciéon

X XXX X| X[ X

Armonia
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Opcion 9. Gallo pinto, tortilla casera, Y2 tajada de queso blanco, ¥ de aguacate y

jugo de naranja

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafo de la
porcion

Armonia

X[ X[IX|X|X

La tortilla es muy
salada.

Opcién 10. Omelet de especias, 2 tostadas y jugo de naranja

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Los trozos de los
Gusto X olores son muy
Apariencia X grandes, no son
Textura X agradables a la vista
Temperatura X ni al paladar.
Tamafio de la X
porcién
Armonia X
Almuerzo

Opcion 1. Espagueti a la bolofiesa y fresco de guanabana

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Utilizan pulpa de
Gusto X guanabana lo que le
Apariencia X da un sabor muy
Textura X azucarado
Temperatura X
Tamarfio de la X
porcién
Armonia X
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Opcion 2. Filete de pollo en salsa BBQ, arroz blanco, ensalada mixta, picadillo de
zanahoria con papa y fresco de guanabana

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafo de la
porcion

Armonia

X[ X[IX|X|X

El arroz es muy
salado

Opcion 3. Tortas de vegetales, arroz, platano maduro frito, picadillo de zanahoria
con papa y fresco de guanabana

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El plato se ve muy
Gusto X simple, se debe
Apariencia X agregar mas color a
Textura X las preparaciones
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

Opcidn 4. Garbanzos con cerdo, arroz blanco, ensalada mixta y fresco de mango

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El fresco contiene
Gusto X mucha azlcar
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamairio de la X
porciéon
Armonia X
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Opcidn 5. Arroz con atun, platano maduro frito, vegetales a las hierbas, ensalada
mixta y fresco de mango

Caracteristicas

Escala de calificaciéon

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El fresco contiene
Gusto X mucha azucar
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo de la X
porcion
Armonia X

Opcidén 6. Croquetas de papa con queso y espinaca, arroz blanco, platano maduro
frito, ensalada fria (pasta, mayonesa y culantro) y fresco de mango

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Las croquetas tienen
Gusto X un muy buen sabor.
Apariencia X El arroz contiene
Textura X mucha sal
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

Opcion 7. Chili con carne, chips de tortilla de maiz y fresco de cas

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Los chips estan
Gusto X llenos de aceite.
Apariencia X El fresco es muy
Textura X dulce
Temperatura X
Tamainio de la X
porciéon
Armonia X
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Opcidn 8. Pollo con papa al horno, arroz blanco, frijoles rojos y fresco de cas

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

X

Gusto

X

Apariencia

Textura

Temperatura

X
X
X

Tamafio de la
porcién

Armonia

X

El fresco es muy
dulce

Opcidn 9. Pastel de yuca (brécoli, zucchini y queso), platano maduro frito,
vegetales salteados, ensalada mixta y fresco de cas

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafio de la
porcién

XXX XXX

Armonia

X

El fresco es muy
dulce

Opcidn 10. Bistec de cerdo en salsa de mostaza, arroz blanco, platano maduro

frito, ceviche de banano verde y fresco de té frio melocoton

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El fresco tiene mucha
Gusto X azucar
Apariencia X El arroz es muy
Textura X salado y el platano
Temperatura X maduro tiene exceso
Tamafio de la X de aceite.
porciéon
Armonia X
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Opcidén 11. Dedos de pescado con salsa tartara, platano maduro frito, ensalada
mixta y fresco de té frio melocoton

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo

Aroma X
Gusto X
Apariencia X

Textura X
Temperatura X
Tamafo de la X

porcion
Armonia X

Opcidn 12. Pasta al ajillo con queso, ensalada mixta y fresco de pifia

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La pasta se veia
Gusto X brillante por el exceso
Apariencia X de aceite
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

Opcion 13. Chifrijo, chips de tortilla y fresco de frutas

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Los trozos de
Gusto X chicarrén estan muy
Apariencia X bien sellados, no se
Textura X presencia exceso de
Temperatura X grasa.
Tamainio de la X
porciéon
Armonia X
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Opcidn 14. Lasafa de pollo en salsa blanca, platano maduro frito, ensalada con
tomate y fresco de frutas

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La porcién de lasafa
Gusto X es muy grande.
Apariencia X El fresco es muy
Textura X dulce, ademas de ser
Temperatura X pulpa le adicionan
Tamario de la X frutas licuadas y
porcion sirope.
Armonia X

Opcidén 15. Tomate relleno con queso, platano maduro frito, ensalada fria (plumas,
culantro, mayonesa y maiz dulce) y fresco de frutas

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Utilizan especias
Gusto X naturales para
Apariencia X condimentar el
Textura X tomate, excelente
Temperatura X opcion
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

Merienda de la tarde

Opcion 1. Taco de queso y café negro con 2 cucharaditas de azUlcar

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La coccién es por el
Gusto X método fritura, queda
Apariencia X muy grasoso a la
Textura X vista
Temperatura X
Tamainio de la X
porciéon
Armonia X
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Opcidén 2. Queque de chocolate y café negro con 2 cucharaditas de azlcar

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

XXX XX

Tamafio de la
porcién

Armonia

>

Opcion 3. Rollito de pollo y café negro con 2 cucharaditas de azlUcar

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X El rollo es horneado,
Gusto X por lo que no afiaden
Apariencia X grasa para su
Textura X coccion
Temperatura X
Tamafo de la X
porcion
Armonia X

Opcion 4. Enchilada de papa y café negro con 2 cucharaditas de azucar

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La porcion de
Gusto X enchilada es grande
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamarfio de la X
porcién
Armonia X
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Opcion 5. Empanada de queso y café negro con 2 cucharaditas de azlcar

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X La masa es muy
Gusto X salada, el método
Apariencia X utilizado es fritura por
Textura X lo que la servilleta
Temperatura X que_da muy llena de
Tamario de la X aceite.
porcion Y la porcion es
Armonia X excesivamente
grande

Opcidn 6. Arrollado de canela y café negro con 2 cucharaditas de azUcar

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamano de la
porcion

Armonia

X[ XXX X[ X|X

Este tipo de
reposteria es
horneada.

Opcion 7 Costilla

de crema pastelera y café negro con 2 cucharaditas de azlcar

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X Este tipo de
Gusto X reposteria es
Apariencia X horneada.
Textura X
Temperatura X
Tamarfio de la X
porcién
Armonia X

210




ANEXO 18. Gréficos de la valoraciéon AGATTTA

Gréafico 1. Aroma de los platillos ofrecidos en el menu

Aroma

® Muy bueno
® Bueno
= Malo

® Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Grafico 2. Gusto de los platillos ofrecidos en el menu

Gusto

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

® Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Grafico 3. Apariencia de los platillos ofrecidos en el menu

Apariencia

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

= Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Gréfico 4. Textura de los platillos ofrecidos en el menu

Textura

3%

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

= Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Grafico 5. Tamaro de la porcion de los platillos ofrecidos en el menu

Tamafio de la porcion

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

= Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Grafico 6. Temperatura de los platillos ofrecidos en el menu

Temperatura

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

= Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Gréafico 7. Armonia de los platillos ofrecidos en el menu

Armonia

3%

= Muy bueno
® Bueno

= Malo

= Muy malo

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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ANEXO 19. Platillos del menu

Imagen 21. Desayuno opcion 2

Imagen 22. Desayuno opcién 7
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Imagen 23. Almuerzo opcién 5

Imagen 24. Almuerzo opcién 14
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Imagen 25. Merienda de la tarde opcion 1

Imagen 26. Merienda de la tarde opcién 5
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ANEXO 20. Lista de interesados en consulta

Raquel Guerrero Palacios

Nutriciéon
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Raquel Guerrero Palacios
Nutricién

Lista Consulta nutricional
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ANEXO 21. Anamnesis Nutricional

1. Datos Generales:

- Nombre del participante

Instrumento Diagndstico

- Edad: Sexo:

- Estado civil:

- Direccién:

Nacionalidad:

- Estudio académico:

- Ocupacion:

- Teléfono domicilio:

Teléfono celular:

- E-mail:

2. Datos antropométricos

Medidas Consulta Consulta Consulta
antropomeétricas 1 2 3
Peso
Talla

Circunferencia mufieca

Constitucién corporal

IMC

% grasa

Grasa visceral

Edad metabodlica

% Musculo

Peso ideal
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Observaciones:

3. Datos clinicos

Antecedentes patologicos

Enfermedad Personal Familiar

Diabetes

Obesidad

Hipertension

Cancer

Colesterol

Triglicéridos

Gastritis

Colitis

Hipotiroidismo

Hipertiroidismo

Otros:

Tratamiento farmacoldgico

Medicamentos Horario | Dosis | Interaccidon farmaco- nutriente

¢ Cuanto tiempo invierte en actividad fisica (caminar/correr/bailar/nadar/gimnasio entre
otros)?

Menos de 150 min por semana ( ) De 300 a 450min por semana ()
De 150 a 300 min por semana ( ) Mas de 450 min por semana ()
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Parte 4. Perfil Dietético de los participantes

1. Cuéles tiempos de comida realiza la mayoria de los dias

( ) Desayuno ( ) Merienda mafiana
() Almuerzo () Merienda tarde
() Cena ( ) Merienda nocturna

2. ¢, Cuénto liquido (agua/lacteos/ jugos/ café/ té/ gaseosas) consume durante el dia?
( )1-2vasos ( ) 3-4vasos ( )5-6 vasos () 7 omas

3. Qué tipo de endulzante utiliza

() Azacar ( ) Splenda

() Azicarcruda ( ) Sacarina
() Natuvia () Sweetwell
Otro:

4. ¢ Qué tipo de grasa utiliza generalmente al cocinar en su hogar?

() Aceite ( ) Mantequilla ( ) Margarina ( ) Spray () Manteca

5. ¢Le adiciona sal a la comida ya preparada?
Si () No ( )

6. ¢ Presenta intolerancia o alergia a algun alimento? Si() No( )

Indique cual

7. Alimentos preferidos

8. Aversiones alimentarias
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Frecuencia de consumo

Alimentos

Nunca

1vez al

mes

1vez

sémana

2-5 veces

seémana

6-10
veces

semana

>10 veces

semana

Mariscos

Huevo

Atln

Embutidos

Pollo

Chicharrén

Pescado

Bistec

Cerdo

Helados

Leche

Queso fresco

blanco

Yogurt

Frutas

Vegetales

Productos

integrales

Leguminosas

Tortillas

Arroz

Pastas

Queso Crema

Mantequilla

Natilla

Snacks

Comida rapida

Gaseosas

Golosinas




Recordatorio de 24 horas

Tiempo de comida

Horario

Alimentos

Desayuno

Merienda mafana

Almuerzo

Merienda tarde

Cena

Colacion nocturna

Notas:

Total Kcals/d

Diagnéstico
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Célculo de Requerimientos Nutricionales

Energia (HB):

VET

Cuadro de Distribucién

Nutriente

%

Kcal

Gramos

Carbohidratos

Proteinas

Grasas

Cuadro de célculo de dieta

Alimento

Q

CHO

CHON

Grasa

Kcal

Leche

Vegetal

Fruta

AzUcar

Harinas

Carnes

Grasa

Total

%ADN

Cuadro de distribucion por tiempo de comida

Alimento Q

D

MM

A

MT

Lacteos

Vegetales

Frutas

Azucares

Harinas

Carnes

Grasas
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Nombre:

Hoja de seguimiento nutricional

Fecha:
Edad:

Peso

G. Visc

% grasa

Talla

C.M

Edad M

IMC

% Musc.

C.A

Célculo de Requerimientos Nutricionales

Energia (HB):

VET

Cuadro de Distribuciéon

Nutriente

%

Kcal

Gramos

Carbohidratos

Proteinas

Grasas

Cuadro de calculo de dieta

Alimento

Q

CHO

CHON

Grasa

Kcal

Leche

Vegetal

Fruta

AzUcar

Harinas

Carnes

Grasa

Total

%ADN

Cuadro de distribucion por tiempo de comida

Alimento

Q

D

MM

A

MT

Lacteos

Vegetales

Frutas

Azucares

Harinas

Carnes

Grasas
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Recordatorio de 24 horas

Tiempo de comida

Horario

Alimentos

Desayuno

Merienda mafiana

Almuerzo

Merienda tarde

Cena

Colacion nocturna

Observaciones:

Total Kcals/d
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ANEXO 22. Brochure del plan alimenticio

Recomendaciones

Datos personales

Peso:
Talla:
Dieta: kcals/d

Alimentos del dia

Lacteos:
Frutas:
Vegetales:
Harinas:
Azucares:
Cames:

Grasas:

“Si comes bien hoy, tu

cuerpo te (o agradecera

Raquel Guerrero Palacios
Nutricion

Distribucion por tiempo

manana”

PLAN
ALIMENTICIO

NUTRICIONAL

“' »
h v
S

Patron v ejemplo

de comida de menn
Tiempo de Ejemplo de menn
Alimento D | MM | A comida
Lacteos
Desayuno
Frutas
Vegeta- Merienda
les Mafiana
Hannas
Azuca Almuerzo
res
Cames Merienda
Tarde
Grasas
Cena




ANEXO 23. Brochure de listas de intercambios de alimentos

Carnes [ sustitutos
carnicos

Alimento Porcién

Bajos en grasa

Queso blanco, pechuga de 30
polla, jamén de pavo o po-

llo, tilapia, atin enlatado gramos
Moderados en grasa
Muslo de pollo, came moli- 30

da, camarones y mariscos,
huevo, bistec, pescado fri-  gramos
to

Altos en grasa 30

Tocineta, queso amarilloy  gramos
cheddar.

Lacteos
Alimento Porcion
Leche 0% y 2% grasa 1taza
Yogurt natural 1taza
Yogurt endulzado 1taza
Leche agria 1taza
Leche en polvo Jcdas
Leche evaporada Yataza

Equivalenci

1taza: 120 gramos C'U'l.lSl.llTa
": taza: 60 gramos Nutricional
Yataza: 30gramos

1 cucharada: 15 gramos
1 cucharadita: 5 gramos

. Listas de
iquidos: . .
=del=s, intercambio de
: 250 mi .
T alimentos
“Comer es una o
necesidad, pero comer |
de forma infeligente es
un arfe.™ -
'| M i

La Rochefoucauld — -
2 2@ 2 <

Raquel Guerrere Palacios
Nutricion

Harinas / Cereales

Alimento Porcion
Arroz blanco o integral ¥ taza
Leguminosas (frijoles, ¥ taza

garbanzos, lentejas)

Pan cuadrado blanco 1 rebanada
2 infegral

Fan blanco 0% grasa 2 rebanadas
Pan de hamburguesa 1 rebanada

v de hot dog
Pan baguetie 4 dedos
Pan de manita 1 dedo
Pastas Y. taza
Canelones 3 unidades
Puré de papa, camote % taza
0 yuca
Platano maduro 4 - 5 unidades
Elote ¥ unidad
Galleta Maria 1 paquete
Galleta Soda 1 paguets
Avena 2% cdas
Granola 2% cdas
Cereal sin azicar Ytaza
Cereal con azlcar ¥ taza
Tortilla Torti Rica 2 unidades
Tortilla fogdn 1 unidad

Vegetales Frutas
Crudos 1 taza Ceocidos Y2taza Alimento Porcion
Alimento Jugo naranja 100% Y:taza
Zanahoria Lechuga Jugo manzana 100% “ataza
Brocoli Coliflor Jugo uva 100% Y taza
Zucchini Palmito MNéctar de frutas dos pi- Y:taza
Berenjena Tomate Pa;?:acz;iﬁ‘jrs.:rama 1taza
Repallo Hongos '
Pepino Remolacha F'i_"ng 1 rebra_nada
Chayote Apio Kiwi 1 l:|n|dad
Chile dulce Cebolla Pera, anzene. manda- 1 ”&“’é’%p&
Vainicas Rabano Jocotes 4 -5 unidades
Espinaca Esparragos Uva globo 4 unidades
Mostaza china Acelga Mango mediano 1 unidad
Frutas en almibar ¥ taza
Grasas Banano pequefio 1 unidad
Alimento Porcion
Aceite, margarina y man- 1 cdta Azucares
tequilla —
Queso crema y natilla 1 cdta - Alimento Porcion
Aguacate 1% unidad Azlcar glr:]ar[;g:ﬁlomrena, 1 cdta
Semillas mixtas 1 cda Siropes, miel y jaleas 1 cdta
Coco rallado lcdta Cocoa en pelvo 1 cdta
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ANEXO 24. Tarjeta de seguimiento

Tarjeta de Seguimiento
Nutricion

Nombre:

Datos

Consulta 1

Consulta 2

Consulta 3

Peso

Talla

% grasa

IMC

Grasa
visceral

Edad
metabolica
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ANEXO 25. Meriendas saludables para la oficina

a4 DT« @EE. - o=
Meriendas saludables para la oficina
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ANEXO 26. Plato del buen comer
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ANEXO 27. Pros de hacer ejercicio

LOS PROS DE HACER EJERCICIO

Mejora la circulacién.

E]efrcita' el corazén = Fortalece musculos
y fortalece y pantorrillas,
el sistema

cardiovascular.

Combate celulitis
y flacidez.

dcpo. @ TE AYUDA A o

Quema toxinas
y grasas agresivas.

Despeja lamentey
fomenta la creatividad.

o

Previene enfermedades:
Relaja y libera tensiones diabetes, infartos y
emocionales y musculares. derrames cerebrales.
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ANEXO 28. Importancia de frutas y vegetales

Importancia de frutas v

Arzul/ Morado

Avudan a la funcion de la
Memaoria.
Combaten el envejecimiento
Evitan los coagulos v afecciones
del corazon

e g

Verde

C

Avudan al mantenimiento de
huesos v dientes.
Aportan acido folico

e ¢

vegetales por color

Avudan a mantenser sanos el
orazon, la circulacion v sistema
urinario.

Previenen alsunos tipos de
cancer

b o

Amarillo/ Naranja

Avudan a mantener una
adecuada vision v cicatrizacion.
Refuerzan el sistema inmune

B

Blanco

Ayudan a manten

er los niveles

sanos de colesterol asi como
tambien a mantener la salud
coronaria v a disminuir el riesgo de
algunos tipos de cancer.

R
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ANEXO 29. Lista de intercambios de alimentos empacados

Intercambios de
alimentos
empacados

235



[ 2 Snacks
Alimento Intercambio Alimento Intercambio
Palitos de ajonjoli 1% harina Quesitos 1 harina
. 1 grasa .
Mutri Snacks 1%z grasa
Biscaolite 1 harina Yuquitas 1’2 harina
¥z grasa 1%z grasa
FPapas tostadas ; harina Platanos con li- 2 harinas
rasas .
sabor mayonesa g mon y sal 2 grasas
Papas tostadas 1 harina Platanos madu- 2 harinas
i 2 grasas ros 2 grasas
Chirulitos 2 harinas Bizcochos 3 harinas
3 grasas 1 proteina
Bravos 1% harina 5 grasas
2 gr‘aﬁas Pringles 1%z harina
Bolitas de queso 1 harina 2 grasas
124 grasa
» - Palitos de 1% harina
Tronaditas 1% hanina ajonjoli 1 proteina
2 grasas Jony 1p
S rasa
Papiolas 1 harina g
2 grasas
Cornbits 2 harinas
¥ proteina
1 grasa
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(Gaseosas y
Energizantes

Bebidas
Coca Cola

Intercambio
13 cdtas azucar

Coca cola light

Alimento libre

Coca cola zero

Alimento libre

Fanta Uva 16 cdtas azucar
Fanta Kolita 17 cdtas azdcar
Fanta Naranja 16 cdtas azucar
Ginger Ale 11 cdtas azucar
Fresca 11 cdtas azucar
Pepsi 14 cdtas azicar
T up 14 cdtas azucar
H20H! Alimento libre
Jet 14 cdtas azucar
Mavooe Energy T cdtas azlcar
Monster verde 11 cdtas azdcar
Monster azul 1 cdta azucar
Mirinda pifia 16 cdtas azucar
Gatorade T cdtas azlcar
/hEs

= a
s = =
rrrrr
......
......
.....
___________
. on &
uuuuuu
,,,,,,
-
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Alimento Intercambio

1 harina
Gusanitos 5 cdtas azucar
72 proteina
1 harina
Ositos 5 cdtas azucar
Y2 proteina
Melocotones 1 harina
5 cdtas azucar
Manzanas 5 cdtas azucar
Fresitas 6 cdtas azucar
Kiss
Skittles 9 cdtas azucar
tropical
Skittles 9 cdtas azucar
original
Skittles 9 cdtas azucar
wild berry
Chupa sandia 2 cdtas azucar

¢ @' s 9.6 B . o e o 8 ..................-.- o‘-qo--—n-'oo---o-v
. . .
. .
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Alimento Intercambio

1 harina

Festival
. 2 cdtas azucar
naranja 1 grasa

1 harina
3 cdtas azucar
1 grasa

1 harina
2 cdtas azucar
2 grasas
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Cafe 1 lacteo
mocha 4 cdtas azucar

Cafe 1 lacteo
cappuccino 4 cdtas aziacar

Likigurt 1 lacteo
fresa 5 cdtas azacar

Fresco leche 1 lacteo
chocolate 5 cdtas azucar

Rompope 1 lacteo
5 cdtas azucar

Leche semidescremada 1 lacteo

Delactomy 1 lacteo
fresa 4 cdtas azucar

Deligurt fresa 1 lacteo
7 cdtas azucar

Deligurt granola 1 lacteo
2 cdtas azucar

1 lacteo

Deligurt fresa

T cdtas azucar
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Alimento | Intercambio
Chokolito 3 cdtas azucar
fresa 1 grasa
Tutto 2 cdtas azucar
1 grasa
Milka 2 harina
choko keks 3 cdtas azucar
3 grasas
M&M 5 harinas
mani 2 grasas
72 harina
Twix 5 cdtas azucar
2 grasas
Snickers 5 cdtas azucar
27z grasas
72 harina

Choy’s arroz

D
-----------------

---------------
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ANEXO 30. Lista de pacientes atendidos en consulta nutricional

Raquel Guerrero Palacios
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Raquel Guerrero Palacios

Nutricién
Consulta nutricional
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Raquel Guerrero Palacios
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Raquel Guerrero Palacios
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ANEXO 31. Graficos del impacto de la consulta nutricional

Gréfico 1. Estado nutricional inicial y final de los pacientes atendidos segun

el IMC

IMC

6% 6%

Normal Sobrepeso Obesidad | Obesidad Il Obesidad IlI

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Gréfico 2. Enfermedades crdnicas no transmisibles presentes en los
pacientes de la primera consulta nutricional

ECNT

32%

Estrefimiento Colitis Gastritis HTA

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Grafico 3. Enfermedades crdnicas no transmisibles presentes en los

pacientes de la Ultima consulta nutricional

ECNT

18%

Estrefimiento Colitis Gastritis

HTA

Fuente: Guerrero, R. (2016)

Gréfico 4. Porcentaje de grasa inicial y final segun el sexo de los pacientes

atendidos

Porcentaje de grasa

1099 1080

Mujeres Hombres

m % grasa inicial
m % grasa final
mpPGT

Fuente: Guerrero, R. (2016)
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Anexo 32. Evaluaciéon sobre conocimientos de nutricién

Fecha [/ | _

Cuestionario de evaluacion sobre conocimientos de nutricion

Se esta realizando un cuestionario para evaluar el conocimiento sobre algunos temas
generales de nutricién. Con el fin de medir el conocimiento de los participantes.

Marque con una “X” la opcién correcta de los siguientes enunciados. Solo puede escoger
1 opcioén.

1. ¢ Cuales alimentos son ricos en fibra dietética?

Productos integrales
Aguacate y coco
Leche y mantequilla
Cerdo y mondongo

(
(
(
(

N— N N

2. Cuéntos minutos de ejercicio fisico a la semana recomienda la Organizacién Mundial
de la Salud:

( )40 min

() 100 min

() 75 min

( ) 150 min

3. Cudl de los siguientes enunciados son falsos

() Las vitaminas engordan

( ) Comer despacio ayuda con la digestion, da sensacién de saciedad
( ) El agua no aporta calorias

( ) Realizar 5 tiempos de comida mejora el metabolismo

4. El omega-3 es un tipo de alimento funcional y disminuye el riesgo a padecer ciertas
enfermedades. Indique cual es una de ellas:

( ) Cancer de préstata

() Salud dental

() Salud gastrointestinal

() Enfermedades coronarias

5. ¢Cudles de los siguientes alimentos aportan abundante agua?

() Pany galletas
() Frutasy vegetales
() Aceitunas
() Carnesrojasy blancas
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6. La hipertension arterial es un padecimiento que ha ido aumentando en la poblacion
adulta. ¢ Cual es el rango ideal para la presion arterial?

() 135/90 mm Hg
() 120/80 mm Hg
() 90/50 mm Hg
() 85/130 mm Hg

7. ¢Cuanta cantidad de liquido (agua, café, té, jugos, leche) diario debe ingerir un
adulto?

() 2vasos de liquido

() 3 abvasos de liquido
() 6 a8vasos de liquido
() 12 a 14 vasos de liquido

Género:F () M( )

Edad: 18-23 ( )
24-29 ()
30-35 ( )
36-40 ()
>40 ()

iMuchas gracias por su colaboracion!
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Anexo 33. Boletin Nutricional: Funciones y aplicaciones de la
fibra en la dieta

Boletin N° 1

Funciones y aplicaciones de
la fibra en la dieta

Es la parte comestible de las plantas o hidratos de car
bono gque son resistentes a la digestion v la absorcion
en el intestino delgado. con completa o parcial fermen-
tacion en el intestino grueso.

se divide en 2 ipos

soluble Insoluble

+ Se convierte en un gel du- » Le aporta volumen a las he-
rante la digestion ces

« Lentifica el proceso digesti- « Produce saciedad, reduciendo
VO el apetito v la sensacion de

« Disminuyve el riesgo de car- hambre
diopatias «» Previene v evita las hemo-

rroides
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Disminuye el riesgo de padecer
enfermedades

Estreiimiento y
Hemorroides

Aterosclerosis Colitis

Diabetes
Mellitus Diverticulitis

Cancer de colon
y recto
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ALCANZATU REQUERIMIENTO
DE FIBRAEN 5 PASOS

Para tener una adecuada salud digestiva, se recomienda consumir
30 gramos de fibra al dia, de este modo, puedes lograrlo:

il 74

it 4 NutriciGa

¢ Saled W

3.En la comida, llena la mitad de tu
plato con verduras color verde:

1. Elige alguna de estas frutas
para tu desayuno:

de taza de moras, 8 g de fibra 11aza de acelga cocida £ 2 g de fibra
nza o frambuesa, & g de fiba 113z de nopal cocido 3¢ de fibe
3 piezas de guayaba, 7 g defibna 3 tazasde lechuga 2 Bgde fiba
5 pera, 5 g de fibra 15 taza de brécoli cocido 2. 7 g de fibz
—_— lm 44 qdefibra 19 taza de espinaca cocida 2.6 g de fibra
1'% 13205 de aplo 2.5 g de fiba

2. Acompana tus comidas con

, 4. Elige alguno de estos snacks
1 taza de leguminosas;

para media tarde:

Frijoles, 15 gramos de fibra
Lentejas, 15 gramas de fibra
~ Garbanzos, 13 gramos de fikra

ML

APLICALO:

12 1aza de jicama picada 2.9 g de fibrz
1bana de Alk-Bran* 7 g de fibra
- 1taza de fresa entera 4 g de fibra

DESAYUNO SNACK ! COMIDA 1 SNACK CENA S~
213 de taza de 1bama Pollo asado Jicama picada Sandwich e
ceseal con 1 taza All-Bran* | 1taadeFrijoles  conliménysal = integral de -~
yogurt natural y 3% Chocolate cocidos, tortillas de | jeman con
de taza de moras | maizy Y taza de lechuga -
: brécoti coddo 3 .
S |
ae e (o5 | ”
AT.\\ .7 ;)
% ‘ =
Contenido de fibra en este menu: 36.9 gramos >3

Raquel Guerrero Palacms Nutricién
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ANEXO 34. Boletin Nutricional: Sobrepeso y Obesidad

Boletin W= 2

Sobrepeso y Obesidad

Se definen como una acumulacion anormal o ex-
cesiva de grasa que puede ser perjudicial para la
salud.

El indice de masa corporal (IMC) es un indicador simple
de la relacion entre el peso y la talla que se utiliza fre-
cuentemente para identificar el sobrepeso v la obesidad
en los adultos. Se calcula dividiendo el peso en kilos
por la estatura en metros al cuadrado (kg/m?).

Grados de Obesidad

SUBREPESD UOBESD

IMG de 18,5-249  IMG de 25,0-299  IMG de 30,0-34,9  IMC de 35,0-39.8 MG de 35,0 y =40

t119 4
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Pégina 2

Causas del sobrepeso

y obesidad
. Falta de balance energetico
Sedentarismo
Antecedentes familiares ,.«557— T
y i gusn O b
Problemas de salud e Sg— ererm

Medicamentos .

Factores emocionales g AD Vil
Alcoholismo v tabaquismo ‘D alimen™”
3 3 q woismo  nutricion .
. Edad avanzada “Sps grasa calo™ o
Embarazo medad  exe7l
Soewvve

Falta de sueno

Debe existir un balance

\./""{

calorias calorias
consumidas gastadas
funciones
alimentos corporales
y bebidas | y actividad
. f - fisica ~
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Pdgina 3
Problemas de salud relacionados con el

sobrepeso v la obesidad en adultos

Enfermedad de las T i ( iti
e Presion arterial Ostepartritis
coronarias elevada
L
Accidente cerebro- Diabetes Mellitus Cancer
vascular Tipo 2

Sindrome Metabolico

En 2014, mas de 1900
millones de adultos de
18 © mas afios tenian
sobrepeso, de los cua-
les, mas de 600 millo-
nes eran ocbesos.
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Tome en cuenta:

. Siga un plan saludable de alimentacion
. Preste atencion al tamano de las raciones
. Manténgase activo

. Asesorese con un profesional

MAS VALE PREVENIR

@00

CHECATE MIDETE MUEVETE

Raquel Guerrero Palacios,
Nutricion
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ANEXO 35. Boletin Nutricional: El agua es vida

Boletin N® 3

EL AGUA ES VIDA |

Es una sustancia cuya molécula esta for-
mada por dos atomos de hidrogeno v
uno de oxigeno (H;O). Es esencial para la
supervivencia de todas las formas conoci-

das de wvida.

Tu cerebro esta
compuesto por

EL 75% DE AGUA
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Los alimentos también poseen agua.
las frutas v vegetales contienen altos
porcentajes de este liquido.

TOP 10 DE ALIMENTOS RICOS EN AGUA

96% Agua 96% Agua S5% Agua 95% Agua S4% Agus

95% Agua 95% Agua 92% Agua 90% Agua 89% Agua

1 Iitro de
AGUA
PURA

Raquel Guerrero Palacios
Nutricion
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ANEXO 36. Boletin Nutricional: ¢ Qué es la actividad fisica?

Boletin N° 4
;Que es la actividad fisica?

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los muasculos y
requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar, practicar

yoga v trabajar en la huerta o el jardin son unos pocos ejemplos de actividad fisica.

Recomendaciones .
/ El ejercicio es un

tipo de actividad
fisica que es plani-
ficado y estructu-

rado. Levantar pe-
» Reforzar con actividades de fortalecimiento de los muscu- sas, clases de qe-

los por lo menos dos veces 0 mas por semana. rébicos o practicar
(levantamiento de pesas o abdominales)

. La OMS sugiere realizar por lo menos 150 minutos (2 ho-

ras y media) de actividad aerdbica (Son ejercicios de media o
baja intensidad y de larga duracion como correr, nadar o bailar)

un deporte son
ejemplos de ejerci-
cio.

JALUD
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Favorece el aumento de

|3 potencia cerebral
Aumenta la masa
Reduce |a depresion & muscular y mejora
incrementa a confianza la postura corporal
en la imagen corporal

Previene problemas
respiratorios y mejora
el asma bronquial
|Promueve
[la inmunidad
Reduce el riesgo cardiaco,
disminuye 3 presion
arterial y corrige el
colesterol en sangre
Mejora la Reduce el
calcificacion sobrepeso
de los huesos | ymejora la
previniendo la : digestion
osteoporosis y
la osteopenia
Disminuye la
Mantiene y - Incidencia de
mejora| _Diabetes y ACV
la flexibilidad

Produce hormonas |
del bienestar

W\
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ANEXO 37. Boletin Nutricional: Mitos Nutricionales

Boletin N°5

El chocolate es bueno
para la salud...

El chocolate AMARGO es mas
saludable ya que tiene mas
cacao y menos azucar
Es rico en flavonoides,
los mismos antioxi-
dantes que se encuen-
tran en el vino tinto.
Estos contribuyen a la
salud de las venas y ar-
terias.

:Se pierde grasa al sudar?

La sudoracion es una respuesta fi-

siologica que intenta limitar el au-

mento en la temperatura corporal,
NO elimina la grasa.

gt

;Los productos light
no tienen grasa?

Para que efectivamente sean
bajos en calorias, el aporte de
grasa debe ser menor a 1 gramo
por porcion.

i Eso quiere decir que
@Z. .

NO existen mayone-
sas, chocolates, cre-
mag, ni Margarinas au-
tenticamente hipocalo-

ricas

Los productos integrales
tienen menos calorias...

Poseen una cantidad mayor en
fibra, vitaminas del complejo B.
La ventaja radica en que la fibra

mejora el transito intestinal y
brinda un efecto de saciedad.
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Mas proteina, mas
musculo

Varios estudios han demostra-
do que un consumo elevado de
proteina no conlleva a un au-
mento significativo de masa
muscular.

DIETA

Ganar miscul Y pander grase

2El agua engorda?

El agua N tiene calorias y por
tanto no engorda. Es un elemento
esencial, debe ingerirze en la can-
tidad suficiente,_ =i se toma antes o
durante las comidas, provoca sacie-

dad.

=8

;Comer despacio ayuda a
la digestion?

Al comer despacio ze logra aleanzar

la sensacion de saciedad, esto se

debe a que la senial de saciedad

tarda 20 minutos en llegar al ce-
rebro.

Para una buena digestion el alimen-
to debe ser triturado v ensalivado
correctamente en la boca antes
de pasar al segundo paso.

NO OLVIDES REALIZAR
ACTIVIDAD FISICA

Saltar un tiempo de
comida adelgaza...

Eealiza 5 tiempos de comida,
sl =& omite alpuna comida se prolon-
ga el ayuno y aumenta los nive-

les de ansiedad.

W

Las vitaminas
engordan...

Lo que provoca es

gue la proxima in-

gesta sea mayor de
lo recomendable.

Son esenciales para el buen funcio-
namiento de drganos iImportantes
pero N0 aportan calorias, por lo tan-
to no contribuye con el aumento de

peso.

Raquel Guerrero Palacios, Nutricion
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ANEXO 38. Boletin Nutricional: ¢Qué es la Hipertension?

Boletin N° 6

-

;QUE ES L

A
NAHHPERT

Sabias que...
La hipertension arterial es el aumento de la presion arterial de

forma cronica. Es una enfermedad que no da sintomas durante mu-
cho tiempo vy, si no se trata, puede desencadenar complicaciones
severas.

¢COMO SE MIDE?

Se mide en mmHg (milimetros de mercurio),
por ejemplo: Sistélica 120 mmHg
Diastolica 80 mmHg

1 2 0/8 O i H g Hipertension

Sistolica +140 mmHg
Diastélica +90 mmHg

Presion Normal

La primera cifra
0 representa la fuerza » P
con la que se

contrae el corazon.

El segundo ndmero se
refiere a la resistencia
de las arterias entre

latidos cardiacos.
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Como prevenir la
hipertension arterial

Estilo de vida snludnhla_ Presion arterial saludable

Control de peso

i recomendable

Actividad fisica Alimentacion
regular equilibrada

Adecuado consvmo de frutos,
BLUMiNoscs ¥ derivo dos

|dctens desgrosodos

Fealizar ejercicio merdbico
durante 30 minutos ol dio

Reduccion

consumo de
alcohol Evitar tabaquismo

Mo corsumir > de 30m|
de stanc| cl dia.

Raquel Guerrero Palacios, Nuiricion
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ANEXO 39. Boletin Nutricional: Alimentos Funcionales

Boletin N= T

Los Alimentos Funcionales
son aquellos que propor-
cionan un efecto beneficio-
so para la salud mas alla de
su valor nutricional basico.

Tiene apariencia similar a la
de un alimento convencio-
nal, se consume como par-

~

/_F’uede ser un alimento
natural o un alimento al
gue se afiade, modifica o
elimina un componente
mediante medios tecno-

|Ggicos o biologicos.

Glimentﬂs ricos en ﬁbr;\

-

Timento"s

F | ncionales

te de una dieta normal y
ademas de su funcion nu-
tritiva basica, se ha de-
mostrado que presenta
propiedades fisioldgicas
beneficiosas y/o reduce el
riesgo de contraer enfer-
medades cronicas.

como el salvado de ave-
na vy el psyllium se aso-

cian con una reduccion

en la incidencia de enfer-

medad coronaria. ‘/

Raguel Guerrero Palacios,
Nutricion
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Alimentos funcionales naturales

Alimento Componente Beneficios potenciales
Tomate . Licopeno Cancer de préstata e
infarto de miocardio

Brdcoli . Sulforafano Cancer

Zanahona i Carotenoides Cancer y alteraciones visuales
AJo . Compuestos Cancer

QOrganosulfurados
Te Polifenalesy Enfermedades coronarias y
catequinas algunos tipos de cancer
Pescado ’;‘ Omega-3 Enfermedades coronanas
Alimentos funcionales procesados
Alimento Co mpone nte Beneficios pﬂtEﬂtiElEE
Leche desnatada Calcio Aporte extra de calcio
rncaen calcio n
; Probidticos Salud gastrointestinal e
Productos lacteos o munitaria.
fermentados
s Omega-3 Enfermedad cardiovascular e
Hugvos ﬁ inflamatorias.
con omega 3
: Acido félico Ayudan a prevenir anemia,

Cereales oS ‘E' espina bifida en bebés

en acido folico
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ANEXO 40. Boletin Nutricional: Pro y contra del café

Boletin N° 8
Beneficios Desventajas
+ Proteccion . Mancha los dientes
Pro y cardiovascular

. Disminuye la absorcion
conftra . No altera la presion

, del calcio
del cafe arterial

. Efecto protector » El exceso de café puede

contra ciertos tipos provocar abortos espon-

de cancer (colon. taneos

s\ recto y mama) . Puede provocar moles-

: . Reduce la sensacién tias gastricas, taquicar-
:E 3’& _ _ dia e Insomnio
£ de cansancio v fatiga
. Efecto diurético
« Disminuye la
probabilidad de
sufrir calculos

biliares
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El caté

Es una bebida antioxi-
dante, gracias a la pre-

sencia de polifenoles,
por lo es una opcion
natural que ayuda a
nuestro organismo a
reducir y eliminar los
efectos negativos de
los radicales libres.

Sustancias presentes

La cafeina es la mas im-
portante, pero también el
café aporta sustancias co-
mo el cafestol, el kahweol,

el acido clorogénico a los
cuales se les atribuye pro-

pledades antioxidantes.

Ademas, contlene una ze-
rie de micronutrientes co-
mo el magnesio, potasio,
niacina, trigenolina y toco-
feroles.

¢Cuanta cantidad se de-
be tomar?

Un consumo diario moderado
de cafeina (300 mg, equivale a
2 tazas de café) es lo recomen-
dado por los expertos. Un ex
ceso de cafeina puede provo

car-

+ Aumento del ritmo cardiaco
+ Armtmia

+ Subida de la tensién arterial
» Irritabilidad

+ Insomnio

+ Nerviosismo

+ Diarrea

. Nauseas

Raquel Guerrero Palacios,
Nutricion
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ANEXO 41. Boletin Nutricional: Tips Nutricionales para fin de afio

TIPS NUTRICIONALES
PARA FIN DE ANO

1) No abandonar la actividad fisica recuerde que es su principal “amortiguador”
con respecto a las calorias que sobran en estos dias.

2)5ea consciente que en las cenas festivas no comera tan ra-
cionalizado como el resto de los dias, pero no por eso va a
echar a perder todo 2l esfuarzo realizado.

3) Antes de salir a una fiesta, |0 aconsgjable es consumir un
pequeno refrigerio de frutas, verduras o tomar 2 vasos de
agua, de esta manera no tendra tanto apetito y comera en for-
ma moderada.

4) Utilice moldes antiadherentes para no anadir aceites o
mantequillas, asi no aumentara el valor caldrico de los alimen-
tos.

5} Para la elaboracion de los postres puede emplear endulzan-
tes no caldricos como el stevia en lugar de azdcar tradicional.

6) Si hay variedad de platos, lija 10 gue mas le gusta ¥y coma una porcion modera-
da. No pretenda probar todo, por poco que coma de cada cosa terminara comiendo
de mas.

71 Tenga cuidado con las bebidas. El alcohol puede disminuir las inhibiciones & in-
ducir a comer en exceso; bebidas no alcohdlicas puede estar lleno de calorias vy
azucar.

81 Finalmente, coma hasta sentirse satisfecho pero no lleno. Coma despacio vy dis-
frute la comida.

[Felices Frestas/

Raguel Guerrero P, Mutricidn
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ANEXO 42. Presentacién de almacenamiento

Almacenamienfo Tipos de alimentos

El almacenomiento apropiode de alimentos
reduce los posibiidades de contominacién y
crecimiento de MO.

o0 Perecedercs
o No perecederos

+ Lugar cerrado, secoy ventilado
+ Paredesy pisos de fécil limpieza
 Alimentos acomodados por orden de llegada

Almacenamiento adecuado

< PEPS

¢ No refrigerar olimentos colientes porgue esto elevo o
femperatra interma de ko cdmaro de refrigeracidn y
estinwia el crecimiento bactericno.

¢ los cames crudas se ubican en ko parte inferior y kos




ANEXO 43. Rotulos del servicio de alimentos

LACTEOS REFRESCOS
SAL SOPAS
HARINA CHOCOLATES
MARGARINA GOLOSINAS
ARROZ GALLETAS
FRIJOLES MANI
PAN GASEOSAS
MASA PULPAS
ACEITE DESECHABLES
LACTEOS REPOSTERIA
QUESOS POLLO
EMBUTIDOS CARNE ROJA
ENSALADAS CERDO
VEGETALES PESCADO
VEGETALES TORTILLAS




ANEXO 44. Presentacién de habitos de higiene del personal

HIGIENE DEL MANIPULADOR LAVADO DE MANOS

Generalmente, las personas manipuladoras de alimentos
Los microorzanismos feeales enloz dedos &5 we

pueden contaminar los alimentos si:
de las principales causas de enfermedades
alimenrarias, por tanto &l lavado de las manos ez
€l tmico control para evitarlaz,

I - ANT!Sdgnlma.h:dnnbm‘ desputsde
ur recesoy de manipular alimentos.

+ DESPUES de tocarss Las oreias, bocs, mariz, csbello,

de tocar areas del cuerpo infectadas ono sanitarizs,

soplarse Lz nariz, toser o estornudar, tocar equipo ¥

platos sucios, de iral sanitario, de haber trabajado
con alimentos crudes, de fumar, comer o beber.

Es la transferencia de bacterias riesgosas a
alimentos sanos por medio de alimentos crudos,
manos, utensilios, equipos y/o superficies.

i o>

N
N &

=
ok




CONSEJOS PARA EVITAR LA
CONTAMINACION CRUZADA

o Mantener lumpioe lozequipney las areasde preparandn de ahments,
o Lavary desmfeetar completaments oz utenethioey superfines deapues
deuzatloe

o Lavar ydesinfectar las manoeantes y despueads manpular cada
almento dferente.

o Nomexlar sobrantes de comdacon shmenme recen preparate.

o Loz alimentozcondos no deben s procesaddoa done ze hanelaborado
altmentos erudos, 1 debenestar en ontacto con suzenvazeeylo houdse
de dezcmeelamenty, Primero s debe limprary desinfecter
completamente Jazeuperfies.

0 Notocar almentos comnadbe, deapues de haber tocado shmenazeruds;
aalo que 2¢ haya lavadoefioentementelas manoa

o Mantenerlos matenales de hmpiezay sustanzas quimeaz leyoade e

alimentos
o Usarutenziios hrapioe cadavez que pruebe oe simenroz, .

USe correcto de /as fﬂé/ﬂd«
d‘ dﬂrfﬂ" M dﬂ’:’;m Chaf Cloudia 1 Hotobooh o

CARMES ROJAS
RES - CORDERO -TERNERA...

AMARILLO CARNES BLANCAS
PAVO - POLLO- CONEJO...

FRUTAS ¥ VERDURAS

PESCADOS ¥ MARISCOS

PRODUCTOS COCINADOS

BLANCO PASTAS - QUESOS - PAN

UTILIZADA PARA PRESENTAR I

NEGRO PLATOS PERO NO ES MUY
COMUN
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ANEXO 45. Afiche de tablas de picar

Tablas de picar - codigos de color

Pescados Pan y Frutas y

y quesos | ELHEIN
INariscos




ANEXO 46. Afiche de temperatura interna de las carnes

/ Temperaturas internas minimas \

Cerdo
160 °F

recomendadas

4 A Y1

Pechugas
de pollo
165 °F

Aves
enteras

m)
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ANEXO 47. Recomendaciones para el recibo de alimentos

Productos carnicos

Caracteristicas

Color rojo brillante

Textura firme y jugosa

Poca grasa y limpia

Olor propio del producto fresco

Temperatura mayor a -18°C y menor a 4°C
Empaque hermético o sellado al vacio. de plastico
transparente, con el sello o marca del productor o
distribuidor oficial, con indicaciones de
conservacion y fecha de empaque.

NSNS

v Color rosado palido brillante

v’ Textura firme vy jugosa

v Poca grasa y limpia

v Olor fresco

v" Temperatura mayor a -18°C y menor a 4°C

v Empaque hermético o sellado al vacio, de plastico
transparente, con el sello o marca del productor o
distribuidor oficial. con indicaciones de
conservacion y fecha de empaquetado.

v Color rosado palido brillante

v Carne firme, no viscosa

v Poca grasa y limpia

v Olor fresco

v Temperatura mayor a -18°C y menor a 4°C

v Empaque hermético o sellado al vacio, de plastico
transparente, con el sello o marca del productor o
distribuidor oficial, con indicaciones de
conservacion y fecha de empaquetado.

v Color natural brillante

v Piel firme, suave y himeda

v Olor fresco caracteristico

v Temperatura mayor a -18°C y menor a 4°C

v Empaque hermético o sellado al vacio. de plastico
transparente, con el sello o marca del productor o
distribuidor oficial. con indicaciones de
conservacion y fecha de empaquetado.
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Productos animales

Caracteristicas

Olor propio del producto
Pasteurizados

Fecha de vencimiento vigente
Envase sellados v limpios
Temperaturade 3°C a5 °C

N § KR NS

Stempre en refrigeracion

v Cascara integra sin rajaduras limpia
v Clara espesa y firme

v Olor propio del producto

v Yema centrada y redonda

Enlatados

Caracteristicas

v’ Las latas deben estar selladas y
Limpias

v Sin golpes ni herrumbre

v" No deben estar abombadas

v' Fecha de vencimiento vigente
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ANEXO 48. Presentacion de Enfermedades de transmision alimentaria

ENFERMEDADESDE
TRANSMISION
ALIMENTARIA

Raquel Guerrero Palacios

Diez enemigos para un alimento sano

Enfriamiento nadecuado

Preparacion con demaziada anticipacion al consumo
Almacenamiento inadecuado

Conzervacién a temperatura ambiente

Cocion mzuficiente

Conzervacion caliente a temperatura madecuada

I

Hiziene personal madecuada

L

Contammacion cruzada

(=]

. Ingredienres de orizen dudozo
10. Contacto de alimento con smmales y/o excrementos

Las Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETA)

son el sindrome originado por la ingestion de alimentos

y/o agua, que contengan agentes etioldgicos en

cantidades tales que afecten lasalud del consumidor a

nivelindividual o grupos de poblacidn.

Las ETA pueden ser de dos tipos:

Infecciones alimentarias

« Produridas por la ingestion de

slimentos y/o agua
comaminados con agentss
infesriozos sepecificos tales
como bacterias, virus, honzos,
DParazites.

+ Enla lw imrestinal pusden

multiplicarse o lisarse y
produeir toxinas o invadir la
pared intestinal v desde alli
aleanzar otros aparates o
sistemas,

Intoxicaciones alimentarias

+ Prodwidas por la ingestion

de toxings formadas en
tejidos de plantas, ammales o
producidas por
IMICTOOTZANEMOE O SUstancias
quimicas o radioactivas que
s invorporan & ellos de
manera accidental, incidental
o intenvionsl en cualquier
momento dezde su produscion
hasta su consumo.

] 4POR QUE PUEDEN TRANSMITIR ENFERMEDADES L0S AUMENTOS?

Por haber sido confominados accidentol- ¢ Restos de detergen-

Por contener sustancias i6xicas en su

+ Selos X & 7=
composicion, s ;‘j‘ ‘

¥

-

menle con sustancios quimicos txicas 0 fes y desinfeciontes, %.
con ogentes confaminantes fisicos. diowings. ¥

» Trozos de vidrio.

Por haberles anadido intencionadomente | * Aditivos o dosis no |
olguna sustancio para modificor sus corac- recomendodos.
feristicas y resulfor ésa toxico.

Por contener pordsitos o gérmenes palo-  * Triquinosis, infeccio-

enos que, por su proliferocion, produc- nes olimentorios. 'y
cion de foxinas, 0 ombas, pueden v
ocasionar enfarmedad. -




Infermedod/  Loboratorls  Pariodode  Signos, Sintomas  Dwecidn  Almentss  Foctores de
Agente Icuboddn  ymeconiimo dels  Impleador Resgo
etiokigico
Gastro enteritis

enfermedod
SaoloGam  16hnas  Nawes, Deddads Aimentos Amacenar

(Mgoeméteon »esgoruds (emess)  vomio q heaas ocdon, ot alimentos cocos porrovndll Rl Dared acuosa

darreko) HON  Comires frko, werdras  contamingdas con Eschescracl 'f | pomedo  prefusa,

peoducida pot (danea) yurses B.cereus, | paena ‘ - det0at Wl 0y gy
€00 endo abdominales, 35 _ preparados oo et Sonds
tonde ‘a Dares. ‘ !'a o et et | A

Bacihus cerews t desanir O,

Ul

i

 toncacén T8horas,  Nawien, vimito, DeMadd Productoade  Mefvgeracdn
enfionea/ g Promedo  Cllambres heas carmes deres  nsuficiente,
N st ddomnaes, oaves, manpuadores

Reglas de oro dela OMS

zw viarnprn olimenios que engon [Pantia g

Yersna orteroceica  37¢ Fioee, dolor abdominal y Aqu, leche, cames de codo
damea.

Vibdo paahemitycus. — $-200 Vomioy darme Nemartos de ma
Costsdum botdesn 12360 Fatign, Spkgw oSnclagay  Verduma, camed y pescades
Pacdins fcd, fala rspualors  enlatados.

Compycbocwrons | DeZaTadss Dol abdomial, durma, Leche cruda. hgado de e,
Cargyhbactkst jepni Usuaimerts Cofiod, miaos, ausens. s s, g
welys Socutias. Gultan Bare

Duvrepor mromors | Do ta2m  Diarres auosd, dobor abdomnd,

2e0mona hydrophla nautos. celaled
Poscadon, masweos g
Hepasts A e en Diarren , oona cocurn, cteriiny  Frubes y verdutas chudes, i ’
promedo (de 15 sinkomas simdes a groa, doitr - potable contaminada. il
190 dm) wdomngd
Hepattts E Do 15085  Sel ol et Masseon,
dlon, vuaiments contaminad poe vius de ! y
- Las manos limplas salvan vidas =~

— =



ANEXO 49. Boletas para datos antropométricos

Feria de Nutricion

Peso:

Talla:

Edad-

IMC:

% grasa-

Grasa visceral:

% musculo:

Edad metabélica:
IMC (kg/m=?)
Nomal Sobrepeso Obesidad
15 5-24 .9 25-29 =30
% Grasa Hombre
Afios Nomal Alto
20-39 &8.0-19.9 20.0-24 .9
40-59 11.0-21.9 202-27.90
% Grasa Mujer
ARos MNormal Alto
20-39 21.0-32.9 33.0-35.9
40-59 23.0-33.09 34.0-39.90
Grasa visceral
Nomal Alto Muy alto
<0 10-14 =15
% Muisculo
Mujer ARos Nomal Alto
15-30 24 .3-30.3 30 4-35.3
40-59 24 1-30 1 30 2-35 1
Hombre Ahos MNormal Alto
15-39 33.3-39.3 39 4-44 0
40-59 33.1-390 1 30243 8
Fuente: Gallagher, et al. American Journal of Clinical Mutrition.




ANEXO 50. Modelos de alimentos

Imagen 27. Productos con sus respectivas cantidades de azlicar y grasa

ANEXO 51. Plato saludable con modelos de alimentos

Imagen 28. Plato de un almuerzo sano




ANEXO 52. Canastas de regalias

Imagen 29. Canastas de proveedores
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ANEXO 53. Evaluacion de la feria de nutricion
Fecha_ /| |

Encuesta de evaluacion de la Feria de Nutricion

Se esta realizando una encuesta para evaluar el servicio e informacién brindada en la
Feria de Nutricién que se realizé en la empresa. Con el fin de garantizar el conocimiento
aprendido de los participantes.

Marque con una “X” la opcion correcta de los siguientes enunciados.

1. El indice de masa corporal (IMC) idéneo para mantener un peso saludable es de:
25.1-30.3kg/m? () 30.1- 405 kg/m? ( )
15.3-18.7 kg/m? ( ) 18.5-249kg/m? ()

2. De acuerdo a las recomendaciones nutricionales brindadas, ¢cuantos minutos de
ejercicio fisico es lo recomendable por dia?

15 minutos ( ) 45 minutos ()
30 minutos () 110 minutos ( )

3. La grasa visceral es aquella que rodea los érganos internos abdominales, sin embargo
se deben mantener valores normales para mejorar la calidad de vida:

9% () 3-8% ()
10-14% ( ) 15-20% ( )

4. En forma general, cémo calificaria el evento de la Feria de Nutricion realizada en el
mes de setiembre

Muy bueno ( ) Bueno ( ) Malo ( ) Muy malo ( )

5. El siguiente espacio esta destinado a las sugerencias u observaciones sobre el evento
realizado en la institucion, toda la informacion brindada es para la mejora del mismo y
sera exclusivamente confidencial

Género:F () M( )

Edad: 18-23 ( )
24-29 ()
30-35 ()
36-40 ()
>40 ()

iMuchas gracias por su colaboracion!
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ANEXO 54. Analisis cuantitativo de la propuesta de mejora

Distribucion de la energia por tiempo de comida basado en 2000 kcals/d

Tiempo de comida Porcentajes Energia
Desayuno 25% 500 kcals
Almuerzo 30% 600 kcals
Desayuno 500 kcals
Macronutrientes % Gramos
CHO 55 69
CHON 20 25
Grasa 25 14
Total 100
Almuerzo 600 kcals
Macronutrientes % Gramos
CHO 55 83
CHON 20 30
Grasa 25 17
Total 100
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Desayunos

1. Gallo pinto con huevo frito y queso blanco. Tazén de frutas con yogurt

natural y café negro.

Evaluacion cuantitativa de la propuesta de menu

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Yogurt natural 2% | %tz Y lacteo 6 4 2.5 60
Fruta picada 1tz 1 fruta 15 - - 60
Café negro 1 cdta 1 azlcar 5 - - 20
c/azucar
Gallo pinto 1tz 2 harinas 30 6 2 160
Tortillas de maiz 2Uu 1 harina 15 3 1 80
Queso blanco 309 1 carne BG - 7 3 45
Huevo frito lu 1 carne MG - 7 5 75

Total 719 279 14g 500
% ADN 91% 108% 100% 100%

2. Pancakes pequefios con miel de maple y margarina. Dos tajadas de queso

blanco. Té negro con sustituto y un tazén de pifia.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Pifia troceada 1tz 1 fruta 15 - - 60
Miel de maple 1 cdta 1 azlcar 5 - - 20
Pancakes 130 g 3 harinas 49 13 4 290
pequenos
Queso blanco 60 g 2 carnes BG - 14 6 90
Margarina 1 cdta 1 grasa - - 5 45

Total 699 279 149 505
% ADN 100% 108% 107% 101%
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3. Sandwich de pan integral (mano de piedra, lechuga, tomate, salsa mil
islas). Té verde con azucar y un banano pequefo

Alimento Q Intercambio CHO CHON Grasa Kcals
Pan de bollo 90¢g 3 harinas 46 8 4.8 250
integral
Lechugay 1 px 1 vegetal 5 2 - 25
tomate
Banano peq lu 1 fruta 15 - - 60
Té verde 2 cdtas 2 azucares 10 - - 40
c/azucar
Mano de piedra 2pX 1 carne BG - 14 6 90
Aderezo mil % cdta 1 grasa - - 2.5 22.5
islas

Total 760 244 13.89 500
% ADN 110% 96% 98% 97%
4. Gallo pinto con platano maduro y queso blanco. Té rojo con azucar y
manzana verde.

Alimento Q Intercambio CHO CHON Grasa Kcals
Manzana verde lu 1 fruta 15 - - 60
Té rojo c/lazucar | 1 cdta 1 azlcar 5 - - 20
Gallo pinto 1tz 2 harinas 30 2 160
Platano maduro 4 u 1 harina 15 3 1 80
Queso blanco 60 g 1 carne BG - 14 6 90
Aceite 1 cda 1 grasa - - 5 45

Total 659 239 149 455
% ADN 95% 92% 101% 91%
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5. Gallo pinto con prensada de jamén y huevo. Tazén de fruta con yogurt y
miel. Té negro

Alimento Q Intercambio CHO CHON Grasa Kcals
Yogurt natural Ytz Y lacteo 6 4 2.5 60
2%

Papaya y 1tz 1 fruta 15 - - 60
sandia
Miel 2 cdta 1 azucar 10 - - 40
Gallo pinto Yatz 1 Y% harina 225 4.5 1.5 120
Tortilla de maiz 2u 1 harina 15 3 1 80
Huevo frito lu 1 carne MG - 7 5 75
Jamoén de pavo 309 1 carne BG - 7 3 45
Total 68.5¢g 25.5¢g 13¢g 480
% ADN 99% 102% 93% 96%
Almuerzos

1. Crema de brocoli. Arroz, frijoles molidos, platanos maduros, pechuga de
pollo y ensalada verde. Fresco de sandia.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Cremade Yotz 1 vegetal 5 2 - 25
brocoli
Ensalada verde 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Fresco de 250 ml 1 fruta 15 - - 60
sandia
Manzana verde lu 1 fruta 15 - - 60
Arroz blanco Yotz 1 harina 15 3 1 80
Frijoles molidos Yotz 1 harina 15 3 1 80
Platano maduro 4u 1 harina 15 3 1 80
Pechuga de 609 2 carnes BG - 14 6 90
pollo
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Aceite de oliva 1% 1.5 grasa - - 7.5 67.5
cdta
Total 85¢ 279 16.59 568
%ADN 103% 90% 97% 95%
2. Ensalada César con crotones. Fresco de frutas. Mandarina
Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Ensalada verde 21tz 1 vegetal 10 4 - 50
Mandarina lu 1 fruta 15 - - 60
Fresco de 250 ml 1 fruta 15 - - 60
frutas
Crotones 60 g 3 harinas 45 9 3 240
Pechuga de 759 2 Y, carnes - 17.5 7.5 112.5
pollo BG
Aceite de oliva 1% 1 grasa - - 7.5 67.5
cdta
Total 85¢g 31g 18¢g 590
%ADN 103% 102% 108% 98%

3. Picadillo de chayote y zanahoria, ensalada verde, arroz blanco, frijoles

rojos y fajitas mixtas. Ciruela pequefia. Fresco de té frio light

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Picadillo de Yotz 1 vegetal 5 2 - 25
chayote y
zanahoria
Ensalada verde 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Ciruela med lu 1 fruta 30 - - 120
Arroz blanco 1tz 2 harinas 30 6 2 160
Frijoles rojos Yotz 1 harina 15 3 1 80
Fajitas de pollo 30g | 1carne BG - 7 3 45
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Fajitas de res 30g | 1carne MG - 7 5 75

Aceite 1 cdta 1 grasa - - 5 45
Total 85¢g 279 169 575
%ADN 103% 90% 96% 96%

4. Espagueti en salsa de tomate con carne molida y queso blanco rallado.
Pan tostado con margarina con ajo, ensalada verde y fresco de guanabana.
Guayaba china pequefia.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Ensalada verde 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Salsa de tomate Yotz 1 vegetal 5 2 - 25
Guanabana 250 ml 1 fruta 15 - - 60
Guayaba china lu 1 fruta 15 - - 60
Espagueti 1tz 2 harinas 30 6 2 160
Pan tostado 40 g 1 harina 15 3 1 80
Queso blanco 3049 1 carne BG - 7 3 45
Carne molida 30g 1 carne MG - 7 5 75
Margarina con 1 cdta 1 grasa - - 5 45
ajo

Total 859 279 169 575
%ADN 103% 100% 96% 96%

5. Hamburguesa de carne de res con lechuga, tomate, cebollay pepinillos.

Chips de camote, ensalada verde y fresco de limon.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Lechuga, 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
tomate, cebolla 'y
pepinillos
Ensalada verde 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Fresco de limé6n | 250 ml 1 fruta 15 - - 60
Azucar 1 cdta 1 azucar 5 - - 20
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Pan de 60 g 2 harinas 30 6 2 160
hamburguesa
Chips de camote | 45¢g 1 harina 15 3 1 80
Torta de carne 709 2 carnes MG - 14 10 150
molida
Aderezo para 1 cdta 1 grasa - - 5 45
ensalada
Total 75¢ 27g 18g 565
%ADN 91% 100% 108% 94%

6. Zucchini relleno de vegetales y queso blanco y mozzarella. Picadillo de
papa, fresco de pifia. Mandarina

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Zucchini relleno 1tz 2 vegetales 10 4 - 50
Fresco de pifia 250 ml 1 fruta 15 - - 60
Mandarina lu 1 fruta 15 - - 60
Azucar 1 cdta 1 azlcar 5 - - 20
Picadillo de papa 1tz 2 harinas 30 6 2 160
Tortillas de maiz 2u 1 harina 15 3 1 80
Queso blanco y 60g 2 carnes MG - 14 8 120
mozzarella
Aceite 1 cdta 1 grasa - - 5 45

Total 90g 279 169 595
%ADN 109% 90% 96% 99%

7. Burrito de frijol, queso y pollo. Ensalada verde con aguacate y fresco de

naranja. Ciruela pequefa

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Ensalada verde 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Fresco de 250 ml 1 fruta 15 - - 60
naranja
Ciruela peq lu 1 fruta 15 - - 60
Burrito de frijol 709 3 harinas 45 9 3 240
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Pollo 60g 2 carnes BG - 14 6 90

desmenuzado

Queso rallado 30 1 carne BG - 7 3 45

Aguacate VZ 1 grasa - - 5 45
Total 80g 32¢g 179 565
%ADN 97% 107% 100% 94%

8. Crema de mariscos. Picadillo de palmito. Puré de papay pan tostado.

Fresco de tamarindo

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals

Crema de Ya 1z Y5 lacteo 6 4 2.5 60

mariscos (en

leche 2%)

Trocitos de 60g 2 carnes BG - 14 6 90

pescado (en la

crema)

Picadillo de Yotz 1 vegetal 5 2 - 25

palmito

Fresco de 250 ml 1 fruta 15 - - 60

tamarindo

Azlcar 1 cdta 1 azucar 5 - - 20

Puré de papa 1tz 2 harinas 30 6 2 160

Pan tostado 359 1 harina 18 3 2 97

Margarina 1 cdta 1 grasa - - 5 45
Total 799 299 18.5¢g 557
%ADN 95% 97% 108% 93%

9. Sopa Azteca. Fresco de mora, pera.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON Grasa Kcals
Sopa de 1tz 2 vegetales 10 4 - 50
tomate
Fresco de 250 ml 1 fruta 15 - - 60
mora
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Pera lu 1 fruta 15 - - 60
Azucar 1 cdta 1 azucar 5 - - 20
Tortillitas 85¢g 3 harinas 45 9 3 240
Queso 60g 2 carnes - 14 10 150
mozzarella MG
Aguacate V8 1 grasa - - 5 45
Total 90g 279 18g 625
%ADN 109% 90% 106% 104%
10. Arroz blanco, frijoles y platano maduro. Ensalada verde, verduras
salteadas, fajitas mixtas de res y cerdo. Fresco de cas.

Alimento Q Intercambio | CHO CHON | Grasa Kcals
Ensalada verde | 1tz 1 vegetal 5 2 - 25
Brocoliy Yot 1 vegetal 5 2 - 25
coliflor
salteadas
Fresco de cas | 250 ml 1 fruta 15 - - 60
Azucar 2 2 azlcares 10 - - 40

cdtas
Arroz blanco Yotz 1 harina 15 3 1 80
Frijoles Yotz 1 harina 15 3 1 80
Platano 4u 1 harina 15 3 1 80
maduro
Fajitas de 60g | 2carnes MG - 14 8 120
cerdo y res
Margarina 1 cdta 1 grasa - - 5 45
Total 80g 279 169 555
%ADN 97% 90% 96% 93%
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ANEXO 55. Analisis cualitativo de la propuesta de mejora

Desayunos

1. Gallo pinto con huevo frito y queso blanco. Tazén de frutas con yogurt
natural y café negro.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamainio de la X
porcion
Armonia X

2. Pancakes pequefios con miel de maple y margarina. Dos tajadas de queso
blanco. Té negro con sustituto y un tazon de pifa.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamairio de la X
porcion
Armonia X
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3. Sandwich de pan integral (mano de piedra, lechuga, tomate, salsa mil
islas). Té verde con azucar y un banano pequefo

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

4. Gallo pinto con platano maduro y queso blanco. Té rojo con azucar y

manzana verde.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo de la X
porcion
Armonia X

5. Gallo pinto con prensada de jamén y huevo. Tazén de fruta con yogurt y

miel.
Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
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Tamafo de la X
porcion

Armonia X

Almuerzos

1. Crema de brocoli. Arroz, frijoles molidos, platanos maduros, pechuga de
pollo y ensalada verde. Fresco de sandia.

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamainio de la X
porcion
Armonia X

2. Ensalada César con crotones. Fresco de frutas. Mandarina

Caracteristicas Escala de calificacion
organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamarnio de la X
porcién
Armonia X
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3. Picadillo de chayote y zanahoria, ensalada verde, arroz blanco, frijoles
rojos y fajitas de pollo. Ciruela pequefia. Fresco de té frio light

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

4. Espagueti en salsa de tomate con carne molida y queso blanco rallado.
Pan tostado con margarina con ajo, ensalada verde y fresco de guanabana.
Guayaba china pequefa.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

5. Hamburguesa de carne de res con lechuga, tomate, cebollay pepinillos.
Chips de camote, ensalada verde y fresco de limén.

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
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Temperatura X

Tamainio de la X
porcién

Armonia X

6. Zucchini relleno de vegetales y queso blanco. Picadillo de papa, fresco de

pifia. Mandarina

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafo de la X
porcién
Armonia X

7. Burrito de frijol, queso y pollo. Ensalada verde con aguacate y fresco de

naranja. Ciruela pequefa

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X
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8. Crema de mariscos. Picadillo de palmito. Puré de papay pan tostado.
Fresco de tamarindo

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcién
Armonia X

9. Sopa Azteca. Fresco de mora. Pera pequeiia

Caracteristicas

Escala de calificacion

organolépticas Muy Bueno | Malo Muy Observaciones
bueno malo
Aroma X
Gusto X
Apariencia X
Textura X
Temperatura X
Tamafio de la X
porcion
Armonia X

10. Arroz blanco, frijoles y platano maduro. Ensalada verde, verduras

salteadas, fajitas mixtas de res y cerdo. Fresco de cas.

Caracteristicas
organolépticas

Escala de calificacion

Muy
bueno

Bueno

Malo

Muy
malo

Observaciones

Aroma

Gusto

Apariencia

Textura

Temperatura

Tamafo de la
porcién

XXX X[ XX

Armonia

X
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ANEXO 56. Plantilla de la propuesta

Desayunos
Opciones 1 2 3 4 5
Base Gallo pinto Pancakes Sandwich Gallo pinto Gallo pinto
harinosa Tortillas de con miel de arreglado Platano Prensada
maiz maple integral maduro
Base Huevo frito Queso blanco Mano de Queso blanco Jamény
proteica piedra huevo
Bebida Café negro Té negro Té verde Té rojo Té negro
Fruta Tazon de frutas Tazén de Banano Manzana Tazoén de
con yogurt pifia verde papaya y
sandia
Almuerzos
Opciones 1 2 3 4 5
Plato fuerte Pechuga de Ensalada Fajitas mixtas Espagueti en Hamburguesa
pollo César (pollo y res) salsa de de carne de res
tomate y carne
molida
Guarnicién Arroz Crotones Arroz Pan tostado Chips de
harinosa Frijoles Frijoles rojos camote
molidos
Platanos
maduros
Guarnicién Crema de - Picadillo de - -
vegetal brécoli chayote y
zanahoria
Ensalada Ensalada - Ensalada Ensalada Ensalada verde
verde verde verde
Bebida Sandia Frutas Té frio light Guanabana Limon
Fruta/postre  Manzana Mandarina Ciruela Guayaba china -
verde
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Opciones 6 7 8 9 10
Plato fuerte Zucchini Burrito de Crema de Sopa Azteca Fajitas mixtas
relleno de frijol, quesoy mariscos (quesoy (res y cerdo)
vegetales y pollo aguacate)
queso
Guarnicion Picadillo de - Puré de papa Tortillitas Arroz
harinosa papa Pan tostado  tostadas Frijoles
Tortilla de Platano maduro
maiz
Guarnicion - - Picadillo de - Verduras
vegetal palmito salteadas
Ensalada - Ensalada - - Ensalada verde
verde con
aguacate
Bebida Pifa Naranja Tamarindo Mora Cas
Fruta/postre  Mandarina Ciruela - Pera -
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ANEXO 57. Opciones de los platillos

Imagen 30. Opciones del desayuno

\!l

&

Desayuno

Opcién1

Opcién3

Gallo pinto con Sandwich de pan

huevo frito y queso integral (mano de
blanco. piedra, lechuga,
Tazon de frutas con Opcidn 2 tomate, salsa mil islas).
yogurt natural Té verde
Café negro Pancakes con miel Banano pequeiio
de maple y
margarina.
Queso blanco
Té negro y tazon de
pina

4,. CAFETERlAMENU

thj

Opcién$

Gallo pinto con
prensada de jamon

y huevo.
Opcion4 Tazon de fruta con
yogurt y miel.
Gallo pinto con Té negro

platano maduroy
queso blanco. Teé
rojo
Manzana verde
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Opcion 1

Pechuga de pollo.
Arroz, frijoles molidos,
platanos maduros.
Ensalada verde y crema
de brocoli.
Fresco de sandia.

Opcion 6

Zucchini relleno de
vegetales y queso
blanco y mozzarella.
Picadillo de papa,
fresco de pina.
Mandarina

Imagen 31. Opciones del almuerzo

- U/
p ‘s, Snlased .
gas crrereRnMENU
.| y ,
Almuerzo
Opcion 2 Opcion 3
Ensalada César con  Fajitas mixtas.
crotones. Fresco de Picadillo de chayote y

frutas. Mandarina

Opcion 7

Burrito de frijol, queso
y pollo. Ensalada verde
con aguacate y fresco
de naranja.
Ciruela pequena

zanahoria, ensalada
verde, Arroz blancoy
frijoles rojos.
Fresco de té frio light
Ciruela pequena.

Opcion 8

Crema de mariscos.
Picadillo de palmito.
Puré de papay pan
tostado
Fresco de tamarindo

Opcion 4

Espagueti en salsa de
tomate con carne molida
y queso blanco rallado.
Pan tostado con
margarina con ajo,
ensalada verde y fresco
de guanabana.
Guayaba china pequena.

Opcion 9

Sopa Azteca.
Fresco de mora,
pera.

Opcion 5

Hamburguesa de carne
de res con lechuga,
tomate, cebolla y
pepinillos.

Chips de camote,
ensalada verde.
Fresco de limon.

Opcion 10

Fajitas mixtas de res y
cerdo. Arroz blanco,
frijoles y platano
maduro. Ensalada verde,
verduras salteadas.
Fresco de cas.
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ANEXO 58. Carta de finalizacién

atafeteria
SYKES

MBA. Yorleny Chacon Sandi
Directora Carrera de Nutricion
Universidad Hispanoamericana

Moravia 26 de Octubre 2016

Yo Christopher Benavides Gonzalez, portador de la cédula 1-1280-0169, en mi calidad como coordinador de la cafeteria
de SYKES Latin América S.A; Moravia, hago constar que la Srta. Raquel Cristina Guerrero Palacios portadora de la cédula:
11502 0891, realizé su practica supervisada durante el periodo comprendido del 27 de Junio 2016 y finaliz6 el 14 de
Octubre 2016, para un total de 640 horas, el cual consistié en la ejecucién de las siguientes actividades, intervencién en
el servicio de alimentos, analisis cualitativo y cuantitivo del menu, educacién nutricional, consulta nutricional, inocuidad
de los alimentos.

En la realizacién de dicha practica no medio ningun tipo de remuneracién salarial.

Se extiende la presente a solicitud de la interesada, en la cuidad de Moravia a los 26 dias del mes de Octubre 2016.

A

(1 /800(69

opher Benavides Gonzalez

Coordinador de Cafeteria - Moravia

SYKES Latin America
T +506 2298-2001 ext. 451783 | e-mail: christopher.benavides@sykes.com

www.sykes.com | like us on Facebook | follow us on Twitter

Sykes Enterprises, Incorporated

Moravia, Frente a la Princesa Marina, Moravia| Costa Rica

TR
SYKES
x 26 0CT, 206 *
MORAVIA

e srervs
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ANEXO 59. Bitacora

Practica Universitaria Supervisada Sykes junio-octubre 2016
Bitacora de actividades

Semana Fechas Actividades Firma del responsable

27 de junio | Presentacion con el personal, induccion §eneral, recorrido por las
7 am- 3pm areas.

28 de junio Supervision del servicio de alimentos, revision de bodega de
1 7 am- 3pm alimentos no perecederos

29 de junio Supervision del servicio de alimentos
7 am- 3pm Aplicacion de la guia de evaluacion sanitaria de S.A Ministerio de

Prozeo Perelra

ista

Salud -
30 dejunio | Supervision del servicio de alimentos ‘.éf o)
7 am- 3pm Elaboracién de material educativo para feria de nutricién so R
1°de julio Creacion de la anamnesis nutricional k3 .; §

7 am- 2:50pm | Supervision de barras z

4 julio Planeamiento de proyectos y cronograma
7 am- 3pm Feria de Nutricién, asignacion de temas

Elaboracion del diagnéstico con guia del Ministerio de Salud

5 de julio Elaboracién de listas de intercambio
7 am- 3pm Elaboracién de ppt para feria nutricional (mitos de la nutricién,
2 productos light y metabolismo)

6 de julio Elaboracién del diagnéstico con guia del Ministerio de Salud
7 am- 3pm Procesos de limpieza y desinfeccion
Revision de bodega de vegetales y frutas

Procesos de limpieza y desinfeccion
7 de julio Observacion de flujos de trabajo
7 am- 3pm Aplicacion de encuestas de aceptabilidad y evaluacién del menu

Proyectos de mejora y planes de accion

8 de julio Aplicacion de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del mend

7 am- 3pm Supervision de limpieza profunda de la cocina (mobiliario, equipo,
paredes y piso)

Ora. Maria Fernapda Orazco|Pereirc Pra. m
Nutricdionista
Cod. 781-11

Aplicacién de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del mend

11 de julio Anadlisis cualitativo: caracteristicas organolépticas, apariencia,

7 am- 5pm gusto, aroma, temperatura, textura, tamaro de la porcién y armonia
Andlisis cuantitativo (1 semana completa del menu): pesaje de
platillos, peso cocido, valor nutricional de la porcién

Orozco Pereira

1-11

3 12 dejulio | Aplicacién de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del menu
7 am- 5pm Anadlisis cualitativo y cuantitativo

nrlcionista
Cod.

13 de julio Aplicacion de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del mend
7 am- 5pm Analisis cualitativo y anélisis cuantitativo

Dra. Marig
Ny

14 de julio Anélisis cualitativo y anélisis cuantitativo
7 am- 5pm Aplicacién de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del mend

15 de julio Analisis cualitativo y analisis cuantitativo

7 am- 5pm Aplicacion de encuesta de evaluacion y aceptabilidad del menu 2

18 de julio Andlisis cualitativo, control de temperaturas 3

7 am- 3pm g 2

19 de julio Andlisis cualitativo, control de temperaturas S -2 =

7 am- 3pm °®

20 de julio Andlisis cualitativo, control de temperaturas E 2 :
4 7 am- 3pm =3

21 de julio Andlisis cualitativo, control de temperaturas g =

7 am- 3pm :

22 de julio Andlisis cualitativo, control de temperaturas &

7 am- 3pm
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Practica Universitaria Supervisada Sykes junio-octubre 2016

Bitacora de actividades

Actividades i

Semana Fechas Firma del responsable
25 de julio Feriado ‘
26 dejulio | Analisis cualitativo del mend v E
7 am- 3pm Modificaciones al menu de la proxima semana A
5 27 de julio Andlisis cualitativo del menu \ \ x
7 am- 3pm Supervisiéon del servicio de alimentos N\ ) |
28 dejulio | Andlisis cualitativo del menu ‘
7 am- 3pm Supervision del servicio de alimentos ' A\ |
29 dejulio | Andlisis cualitativo del ment Wk \
7 am- 3pm Supervisién del servicio de alimentos NNLAN
1° de agosto | Analisis cualitativo del menu \& \
7 am- 3pm Modificaciones al menu de la préxima semana ) \
2 de agosto | Analisis cualitativo del menu \ k \
7 am- 3pm Acomodo de bodega de productos quimicos \
6 3 de agosto | Analisis cualitativo del menu \
7 am- 3pm Elaboracion de listas de intercambio de productos \ ' &
empacados \ \
4 de agosto | Andlisis cualitativo del menu NN
7 am- 3pm Elaboracion de listas de intercambio de productos \;A
empacados
5 de agosto | Analisis cualitativo del menu \\
7 am- 3pm Supervision del servicio de alimentos .
8 de agosto | Andlisis cualitativo del menu \
7 am- 3pm Elaboracién de listas de intercambio de productos '
empacados
Modificaciones al mend de la préxima semana [ \
9 de agosto | Andlisis cualitativo del menu N
7 5:30 am- 2pm | Creacién de croquis del servicio de alimentos
Supervisiéon del servicio de alimentos
10 de agosto | Analisis cualitativo del mend
7 am- 3pm Elaboracion de listas de intercambio de productos \
empacados
Tabulacién de datos de encuestas N \
11 de agosto | Andlisis cualitativo del men( \
7 am- 3pm Supervisiéon del servicio de alimentos N y
Tabulacién de datos de encuestas N § \
12 de agosto | Anélisis cualitativo del mend \\N\x
6 am- 2pm | Tabulacién de datos de encuestas NNl
15 de agosto | Feriado R
16 de agosto | Tabulacién de datos de encuestas \ \
7 am- 3pm Supervision del servicio de alimentos \ \i
8 17 de agosto | Tabulacién de datos de encuestas \\\\
7 am- 3pm Supervision del servicio de alimentos 3
18 de agosto | Tabulacién de datos de encuestas \
7 am- 3pm Supervisién del servicio de alimentos
19 de agosto | Tabulacién de datos de encuestas \
6 am- 2pm Supervisién del servicio de alimentos ut
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Practica Universitaria Supervisada Sykes junio-octubre 2016

Bitacora de actividades
Semana Fechas Actividades Firma del responsable
22 de agosto Supervision del servicio de alimentos*
11:30 am- 5:30pm | Colocacién de rétulos en el drea de almacenamiento
Modificaciones al menu de la préxima semana
23 de agosto Organizacion de agenda para la consuilta nutricional
6 am- 3pm Supervision del servicio de alimentos
9 24 de agosto Consulta de nutricion
7 am- 4pm Supervision del servicio de alimentos
25 de agosto Organizacién de agenda para la consulta nutricional
7 am- 2pm Verificar las temperaturas de! dssayunc y alimusizs
Supervision del servicio de alimentos
Limpieza profunda de la cocina
26 de agosto Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo
6 am- 2pm Supervisién del servicio de alimentos
Elaboracién del material educativo (Importancia de la fibra
dietética)
25 de agosio Consuita de nuiricion
7 am- 3 pm Modificaciones al menu de la préxima semana
Envio de boletin nutricional
30 de agosto Organizacion de agenda para la consulta nutricional
7 am- 3pm Aplicacion de encuestas sobre conocimientos en Nutricion
al personal de cocina
10 Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo
31 de agosto Consulta de nutricion
7 am- 3pm
1 de setiembre | Supervision del servicio de alimentos
7 am- 3pm Aplicacién de encuestas sobre conocimientos en Nutricion
al personal de cocina
Elaboracion de material educativo (Sobrepeso y Obesidad)
2 de setiembre | Organizacién de agenda para la consulta nutricional
6 am- 2pm Supervision del servicio de alimentos
Verificar las temperaturas del desayuno y aimuerzo
Elaboracién de material educativo (Beneficios del agua)
5 de setiembre Consulta de nutricion
7 am-4pm | Modificaciones al menu de la préxima semana
Envio de boletines nutricionales
6 de setiembre Supervision del servicio de alimentos
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo
1 Organizacion de agenda para la consulta nutricional K
Elaboracién del material educativo (Actividad fisica) \
7 de setiembre Consulta de nutricion
7 am- 4pm Envio de boletines nutricionales %
Elaboracién de material educativo (Mitos nutricionales)
8 de setiembre | Consulta de nutricién Bl
7 am- 3pm Elaboracién de material educativo (Hipertension Arterial) &\\
9 de setiembre | Supervision del servicio de alimentos \Vé
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo \ \
Organizacién de agenda para la consulta nutricional
12 de setiembre | Feria de Nutricion (Moravia) \\ \
7 am- 3pm ) 2
13 de selieinbie | Feiia de Nuliicion (Sai Pedio) \
12 7 am- 3pm
14 de setiembre | Feria de Nutricién (Hatillo) \
7 am- 3pm
15 de setiembre | Feria de Nutricién (Anexo) A\
7 am- 3pm
16 de setiembre | Feria de Nutricion (Principal)
7 am- 3pm
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Practica Universitaria Supervisada Sykes junio-octubre 2016

Bitacora de actividades
Semana Fechas Actividades Firma del responsable
19 de setiembre | Consulta de nutricién
7 am- 4pm Modificaciones al menii de la préxima semana
Envio de boletines nutricionales y encuesta de
13 evaluacion |
Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo ‘
20 de setiembre | Elaboracion del material educativo (Alimentos l
6 am- 12pm funcionales) \
Organizacién de agenda para la consulta nutricional \x\
Limpieza profunda de |2 cocina Xy
21 de setiembre | Consulta de nutricién NERN \
7 am- 4pm Envio de boletines nutricionales y encuesta de ; \
evaluacion RN
22 de setiembre | Supervisién del servicio de alimento N \\\
7 am- 3pm Elaboracién de material educativo (Pro y contra del café) | . N
23 de setiembre | Organizacion de agenda para la consulta nutricional ) FX\‘\
7 armi- 3pm Envio de boietines nuiricionaies y encuesia de N B
evaluacién \\ v\ N
26 de setiembre | Consulta de nutricion NN
7 am- 4pm Modificaciones al menu de la préxima semana NOAR \ =
27 de setiembre | Verificar las temperaturas del desayuno y aimuerzo SORN
7 am- 3pm Organizacién de agenda para la consulta nutricional : \\
14 Envio de boletines nutricionales y encuesta de N\
o evaluacion \\
28 de setiembre | Consulta de nutricion \
7 am- 3pm Limpieza profunda de la cocina \
29 de setiembre | Verificar las temperaturas del desayuno y aimuerzo
10 am- 6pm Envio de boletines nutricionales y encuesta de \\.\
evaluacion [ \
Elaboraciéon de material educativo (Tips nutricionales / \
para fin de afio) W\
30 de setiembre | Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo N
7 am-3pm | Envio de boletines nutricionales y encuesta de
evaluacion
Organizacién de agenda para la consulta nutricional {
3 de octubre Consulta de nutricién \ l
7 am- 3pm Modificaciones al menu de la préxima semana \
4 de octubre Envio de boletines nutricionales AN \
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo NN )
15 Organizacién de agenda para la consulta nutricional N X
Limpieza profunda de la cocina O\ L\
5 de octubre Consulta de nutricién \\
7 am- 4pm <~ A b
8 de octubre Envic de holetines nutricionales ~od N \
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo \"l ~
7 de octubre Envio de boletines nutricionales ) -
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo \\ \
Organizacién de agenda para la consulta nutricional RS,
Limpieza profunda de la cocina N \ ;
10 de octubre Consulta de nutricién (Gltima consulta) 5 \9\
7 ain- Spini Modificaciones ai menu de la prdxima semana \ Y
11 de octubre Organizacién de agenda para la consulta nutricional \\\\
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo NN s
16 12 de octubre Consulta de nutricion (Gltima consulta) \ \3\
7 am- 3pm
13 de octubre Supervision del servicio de alimentos \
7 am- 3pm Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo N \\
Envio de boietines nutricionaies , \
14 de octubre Verificar las temperaturas del desayuno y almuerzo N\
7 am- 2pm Envio de boletines nutricionales

Actividad de despedida
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