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Introduccion

Segun datos del Ministerio de Salud en Costa Rica, el sobrepeso y la obesidad han
aumentado en los ultimos afios en nifios y adolescentes y sigue en ascenso, debido a factores
como la inadecuada alimentacion y disminucion de la practica del ejercicio, aspectos que son
modificables y que deben prevenirse desde edades muy tempranas.

Datos de la Encuesta Nacional de Nutricion 2008-2009 indican que el 8.1% (Indicador
Peso/Talla) de los nifios entre 1 a 4 afios presenta problemas de sobrepeso, en los nifios de 5 a
12 afios, el 11.8% tiene sobrepeso y el 9.6% son obesos.

De acuerdo al Ministerio de Salud. “El sobrepeso y la obesidad estdn asociados a
enfermedades como la diabetes, presion alta, aumento en sangre de grasas como el colesterol
y triglicéridos, que de no controlarse lleva a las personas a sufrir dafios irreversibles en el
organismo. El sobrepeso y la obesidad deben prevenirse y controlarse desde sus inicios, de lo
contrario un mayor peso, genera discapacidad y muerte a edades mas tempranas. “Un nifo

obeso, serd un adulto obeso”.

La nifiez y la adolescencia son periodos clave para establecer habitos alimentarios saludables
y estilos de vida activos que pueden mantenerse a lo largo de la vida.

Como factores protectores en la prevencion de las enfermedades no transmisibles estan el
autocuidado en funcién de actividad fisica y alimentacion saludable (consumo de frutas y
vegetables), lactancia materna, reducir el tiempo del sedentarismo. Ademas, hacer énfasis en

el escenario escolar para aumentar la actividad fisica.

Tendencias sociales

Dado que muchos padres y madres, con nifios en edad escolar trabajan fuera de casa, es
posible que los pequefios realicen una o varias comidas en una guarderia o en la escuela. En
tales entornos, todos los nifios deben tener acceso a comidas nutritivas servidas en un
ambiente saludable y seguro, que favorezca un crecimiento y un desarrollo sano. Debido a las
limitaciones de tiempo, las comidas familiares suelen incluir mas platos precocinados o de
comida rapida. (Mahan et al., 2013).



La realizacion de este proyecto surge como parte de la solucion a varios problemas que se
generan en la escuela Juan Rafael Mora Porras, el cual estd estructurado en seis capitulos
diferentes, los cuales se presentan de la siguiente manera: Capitulo I: describe la institucion,
incluyendo actividad a la que se dedica y resefia histdrica, ubicacion, mision, vision y
organigrama, diagndstico, analisis FODA, identificacion del problema y los objetivos con los
que se va a trabajar. Capitulo Il: incluye el marco tedrico de las poblaciones y los temas con
que se trabajo para tener un fundamento de referencia con el cual basarse. Capitulo Ill: este
apartado describe una a una las actividades que se realizaron a lo largo de la préctica
universitaria, la cual tuvo una duracion de 640 horas. Capitulo IV: hace 4 referencias a las
conclusiones y recomendaciones que se brindan al finalizar la préctica. Capitulo V: se
nombra la bibliografia utilizada para la elaboracion de este informe. Capitulo VI: anexos de
todos los documentos necesarios para el respaldo de tal informe.



Capitulo I: Informacion General



1.1 Descripcion de la Institucion

La Escuela Juan Rafael Mora Porras enclavada en el Centro de la Ciudad de San José
presenta caracteristicas que la hacen ser una Institucion que refleja la idiosincrasia

costarricense (ver anexo 1).

Nacido en décadas pasadas, el edificio guarda los recuerdos de la época dorada de Costa
Rica. Con estructura gética, lienzos de grandes pintores de antafio y un Salén de Actos que
ha servido como base de los grandes acontecimientos de la historia costarricense. Alli, la

escuela se instala con orgullo.

Pasadizos secretos, aulas pequefias y una construccion que reflejé la necesidad que habia en
aquella época, es sin lugar a dudas un baluarte del Circuito 01 de la Direccidén Regional San

José Oeste.

Una caracteristica del personal de esta Institucion es que en su gran mayoria presentan mas
de 15 afios de laborar en el mismo lugar. Los funcionarios ademéas de compartir todos los
componentes del Curriculo Educativo, comparten el laborar en un lugar con una de las méas
altas contaminaciones sénicas existentes. Donde por su frente pasan mas de 17 lineas de
autobuses y donde el cantar de las sirenas del Hospital San Juan de Dios y el Nacional de

Nifios es cosa de todos los dias.

Cabe destacar que también se comparte el orgullo de laborar en una Escuela que ha
albergado a alumnos que han destacado en el ambito nacional e internacional a lo largo de la

historia.

La institucién pretende brindar una educacion de calidad con derecho para todos, una
educacion integral, que brinde las herramientas, necesidades, sensibilidad, critica, ética,

estéticas y formar ciudadanos que puedan desenvolverse adecuadamente.

Bajo un contexto de un mundo complejo y consiente, donde ellos puedan asumir sus retos
donde se van formando ciudadanos para una comunidad solidaria, donde se manifieste en

democracia y que los intereses de los individuos consisten en sus derechos y sus habilidades



fundamentadas con sentido de respeto a la dignidad humana. Conservar y ampliar la herencia

cultural las basados en los pilares que sustentan el sistema educativo costarricense.

1.1.1 Caracterizacion del centro educativo

La Escuela Juan Rafael Mora Porras es el centro educativo elegido para la realizacion del
estudio, esto debido que la misma cuenta con una serie de caracteristicas ideales para llevar a

cabo el proceso de practica profesional universitaria.

1.1.1.2 Ubicacion del centro escolar

Direccion Regional, circuito escolar, nombre de la institucion, direccion exacta, tipo de

direccion, teléfono, fax, afo de creacion.

e Direccion Regional: San José - Oeste

e Circuito Escolar: 01

e Nombre de la Institucion: Escuela Juan Rafael Mora Porras

e Direccion Exacta: Detras de Torre Mercedes, Paseo Colon.

e Tipo de direccion: Cinco
e Teléfonos: 2222-0117
o Fax: 2222-0117

e Afio de Creacién: 1916

1.1.2 Resefia Historica



Geogréaficamente esta comunidad esta ubicada, en el distrito: Merced, Canton Central,
provincia de San José, observando el mapa de Costa Rica, esta situada en 9° 5” latitud norte

y 84° 5” longitud oeste.

Su clima es templado, con precipitaciones lluviosas, caracteristicas de la region central del
pais, época lluviosa de mayo a octubre y estacion seca de noviembre a abril. Actualmente los
terrenos de la comunidad estan totalmente construidos por lo tanto la actividad econémica

que existe son servicios, y comercio.

Esta comunidad se dedica principalmente a los servicios y al comercio. No cuenta la Escuela
Juan Rafael Mora Porras con una Comunidad definida y por su cercania con San José

enfrenta toda la contaminacidén ambiental y sonica.

En los sectores de la comunidad, escasea la flora, debido al incremento del comercio. Son
pocos los jardines que existen, con algunas plantas ornamentales, como el geranio y los

helechos.

Las primeras familias que habitaron esta comunidad, fueron: Los Colombari, Los Cubillo,
Dofia Alegria Gonzélez, Los Restan, Los Florentino Castro y las Familias Israelitas y

libanesas.

Hoy en dia, al haber tanta Institucion educativa en el sector, los estudiantes solo se ven ahi en
las Escuelas, ya que deben vivir dentro de sus casas por el comercio, que ha dio en

crecimiento y lo peligroso que se volvio la zona.
En 1930 al norte de la escuela, era potrero. Solo existia la calle 24, sin avenida 5.

Don Florentino Castro, doné el terreno para darle salida a la Escuela Juan Rafael Mora
Porras hacia el Paseo Colén. En la calle 24, no habia aceras, solo un zanjon. Habia una
capilla, construida bajo la direccion del Padre Salazar, donde hospedaba en un salén a
personas sin casa. Ahi preparaba coros con jévenes, que deleitaban en la década de los

cuarenta con canciones navidefias y tipicas costarricenses.

Los habitantes de esta zona, se movilizaban a pie, por la cercania con el sector central, luego
en tranvia y después en buses. Lo que caracterizd a esta comunidad, es que cada familia, se

manejaba en su casa independientemente.



La comunidad no tiene un nombre definido, se le llama de varias maneras, entre ellas, “Las
Segovias”, por una pulperia que quedaba en el lugar o “Barrio México”, por lo cercana que
estd de esa comunidad y finalmente se le conoce también como “Paseo Colén”, por la

cercania que existe entre el mismo.

La familia de Don Florentino Castro dond el terreno, para dar salida a la escuela al Paseo
Colon. Cartera de Instruccién Publica numero 1069 San José. 22 de enero de 1914,

El Presidente de la Republica en atencion a que los lugares que dispone para alojar a las
escuelas de esta ciudad, resultan insuficientes para el nimero de nifios que ahora existen y
considerando que el gobierno no recoge mensualmente una crecida suma por alquileres de las

casas ocupadas con algunas de dichas escuelas dictamina:

1.1.2.1 Acuerdos:

Destinar para el servicio de las escuelas en esta ciudad, el edificio ocupado anteriormente por
el Cuartel Principal.

Los gastos de mantenimiento y reparacion se haran por cuenta de la Junta respectiva.
Publiquese, Jiménez, el Secretario de Estado en el Despacho de Instruccion Publica Brenes
Mesén. La escuela Juan Rafael Mora Porras, inicio su labor en 1914, en el Cuartel Principal,
que luego demolid y sustituido por la construccion del Teatro Mélico Salazar.

En octubre de 1925, se remat6 el terreno de la escuela, situada frente al Parque Central de
San Joseé, aunque ya estaban los planos del nuevo edificio de la escuela, no se construyo ahi,
sino en un terreno propiedad de la Junta de Educacion, con todas las escuelas que tenia a su

cargo y a la falta de dinero.

Tuvieron ayuda, gracias a la herencia de Marqués Manuel Maria Peralta Alfaro, que fue
Ministro Diplomatico en Francia, donde fallecid, quedando sus bienes a disposicién de la
Junta de Educacion. También lograron fondos hipotecando el terreno cercano a esta
institucion, llamado “La Plaza de Toros” porque para eso se ocupé durante un tiempo. Este
terreno de don Manolo Rodo, abarca desde la actual calle que da salida a esta escuela, hasta
calle 20



Se coloco la primera piedra, el 30 de Setiembre de 1927, se encomendé la obra al sefior
Enrique Capella, el 14 de febrero de 1930; y como inspector de la obra al Ingeniero Lucas

Fernandez.

En las Actas de la Junta de Educacion, aparece por primera vez el nombre de la Escuela
Brasil, en 1950; esta institucion altern6 con la Escuela Juan Rafael Mora Porras, en el
edificio actual, como escuela de nifias la primera y de nifios la segunda, hasta 1986.

En 1922, se le hizo un homenaje, a Don Ricardo Jiménez, en la Escuela Juan Rafael Mora
Porras, que estaba situado donde esta el Teatro Mélico Salazar, Don Ricardo Jiménez y don
Roberto Brenes Mesén, quisieron que esta escuela llevara ese nombre, porque dijeron: “Que
la escuela seria el mejor baluarte de nuestra independencia y soberania.” Con don Ricardo
ese diciembre de 1922, el por qué decidio convertir en Cuartel Principal en escuela, visito
dicho centro militar para ser filiado como soldado, cuando salié del lugar, miré la boleta que
le habian entregado, y penso6 que no servia para nada, la arrugd y la tiré al suelo, pronto vio
venir tras €l a un policia, lo apreso, por lo que habia hecho solo por el ruego de amigos,

estuvo detenido unas horas.

Otro dia pusieron preso a un hermano suyo en Cartago. El se fue a esa ciudad para
acompafiarlo; en el trayecto hacia San José, en el tren, como venia hablando muy enojado por
la detencidn de su hermano, cuando llegaron a la estacidn del atlantico y quiso despedirse de
él, un notificador de la alcaldia no lo dejé irse, mas bien lo apres6 por sus expresiones.

En otra ocasién, cuando ya habia entrado a la instruccién militar y ya era Cabo, hubo una
pelea entre dos de sus compafieros. Su superior lo envié a dejar a prision al ofensor, este
camind delante de él, muy decidido a llegar a la celda. Pero al comunicarse con el encargado,
dijo que traia preso a Don Ricardo, porque este quiso aclarar el asunto, se formd, una

discusion por ello los dejaron detenidos a los dos.

Estos acontecimientos y otros observados, le hicieron tomar la decision, de que era mejor

quitar esos centros de tortura e injusticia, para dedicarlos a la ensefianza.

Hizo una reflexién de lo que son y deben ser para la comunidad: el cuartel, la iglesia y la

escuela.



Por su antigliedad e interés la Escuela Juan Rafael Mora Porras fue declarada Patrimonio

Nacional.

Debido al estado del edificio este requiere de constante mantenimiento para su conservacion,

lamentablemente esto no se da.

1.1.3 Mision, vision, lema y objetivo

A continuacion, se presentan algunos datos de interés sobre la Escuela Juan Rafael Mora
Porras, la misma que ha sido elegida para la realizacion del estudio por lo cual es importante

tener presente esta informacion.

1.1.4 Misién

Ser una Escuela Innovadora en el desarrollo de la educacion de calidad, adecuados al
contexto socio-cultural en el que estamos inmersos, para brindar al alumno la satisfaccién a
sus necesidades educativas, recreativas, respaldadas por la calidad y mistica del Personal

Docente y Administrativo.

1.1.5 Vision

Ser reconocidos como una Comunidad Escolar lider en la vanguardia de servicios educativos,
basados en una cultura organizacional participativa, humanista, inclusiva de excelentes

funcionarios docentes y administrativas.

1.1.6 Lema

Avanzamos al futuro respetando el pasado, siendo una escuela innovadora en el desarrollo de

la educacion de calidad.

1.1.7 Objetivo



Renovar y fortalecer el proceso de planificacion a nivel del centro educativo como medio

para mejorar la capacidad de gestion académica y administrativa.

1.1.8 Organigrama

Su organigrama se estructura de la siguiente manera:

Figura 1. Organigrama de la Escuela Juan Rafael Mora Porras.

Direccién

Asistentes

Personal
docente administrativo

Personal

patronato Junta de
escolar. educacion

Alumnos.

Fuente: Escuela Juan Rafael Mora Porras, 2016.

El organigrama de esta institucion indica los cargos en que se realizan las funciones diarias,
empezando por la direccién que cuenta con la directora, encargada de la administracion de la
institucién, 1 asistente de direccién, encargada de tomar decisiones administrativas en
ausencia de la directora, 2 asistentes encargadas de procesos de informacién, entrega de
circulares y funciones de los comités entre otras funciones, 2 secretaria, un aproximado de 70
docentes, 4 auxiliares de cocina, 6 auxiliares de limpieza, 2 oficiales de seguridad; ademas
existen, comités, en total son 14 comités los cuales son: el Comité de Evaluacion, Comité de
Padres de Familia y el Comité de Apoyo, Comité Civico, Comité de Feria Cientifica, Comité

de Recursos para el Aprendizaje, Comité del Festival estudiantil de las artes, Comité de
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Equipo de la Calidad de la Educacion, y el Comité de Orientacion. La Escuela Juan Rafael
Mora Porras, pertenece al Circuito 01, de la Direccion Regional de San Jose; es una escuela
publica, urbana y mixta y tiene una modalidad de horario alterno, lo que implica una jornada
de 7:00 a.m. a 12:00 p.m. y de 12:10 a 5:00 p.m.

1.1.9 Planta fisica: area total de construccion, nimero de aulas, baterias de servicios
sanitarios, mobiliario.

El terreno de la institucidn, se encuentra en un 100% construido y en regular estado debido al
tiempo de construccion que se tiene. La instalacion eléctrica data de méas de 70 afios.

La institucién consta de un total de 18 aulas y 3 cubiculos distribuidas de la siguiente
manera: los niveles de | y Il ciclo, los 3 cubiculos son utilizados para los servicios de
educacion especial, un cubiculo para el Programa de Informatizacion para el Alto
Desempefo (PIAD), aula de Informatica Educativa. Ademas, en el salon de actos con
capacidad para 600 personas. Una biblioteca.

Se cuenta con comedor escolar, sala de profesores y una oficina administrativa.

Hay 4 baterias de servicios sanitarios, en perfecto estado, con llaves inteligentes, un servicio
para discapacitados. Hay rampas de acceso, cumpliendo con ley 7600. Se construyen una
serie de murales en los Servicios Sanitarios, Comedor Escolar, Biblioteca y con el Proyecto
de Bandera Azul se pintan todas las puertas de la Institucion con temas de Naturaleza a falta

de Zonas Verdes.
El planché de entrada y la cancha se cement6 de manera uniforme y se marc6 con los
requerimientos de la Comisién de Emergencia ademas se compraron y colaron los

implementos de Emergencia como camillas, férulas, megéafono, esfigmomanometro, entre

otros.

1.1.10 Recursos con que cuenta la institucion:
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Internet, televisores, VHS, DVD, grabadora, computadoras, laboratorios de idiomas,
laboratorios de informatica.

En la biblioteca escolar se cuenta con un televisor, un VHS, un DVD, el video bean, las
grabadoras y el televisor de Plasma quedan resguardados en la direccion a pedido del
personal docente. En la direccion hay tres computadoras, una fotocopiadora, tres ventiladores
en buen estado, dos maquinas para plastificado en caliente, y variedad de material didactico,

todo esto en buen estado.

No hay laboratorio de idiomas y el laboratorio de informatica ha sido renovado en un 100%
por la fundacion Omar Dengo, contando con un video beam, 18 PC, y el servidor, con sus
respectivos audifonos y micro6fonos, camara digital, camara de video con sus respectivas
memorias y cargadores, 18 mouse, cada computadora con sus respectivos forros, impresora
de punto, sistema de red instalada con su respectivo router inalambrico.

Ademas, debido a ciertos robos y para prevenir el bulling se colocaron 18 camaras en circuito

cerrado dentro y fuera de la Institucion como apoyo.

1.1.11 Servicios con que cuenta la institucion: aula recurso, aula integrada, terapia de
lenguaje, otros.

e Servicios Académicos
e Trastornos Emocionales y modificacion de conducta
e Problemas de Aprendizaje

e Retardo mental

e Otros Servicios
e Comedor escolar
e Becas

e Biblioteca

e Servicio de Internet

12



1.2 Diagnostico

La Préctica Profesional Supervisada se realizO en un periodo de julio a noviembre,
completando 640 horas. A continuacion, se describe el diagnostico realizado en la Juan
Rafael Mora Porras, con el fin de tener un panorama mas claro y asi poder determinar cuéles

son los problemas a nivel nutricional mas significativos que posee la institucion.

1.2.1 Datos generales

A esta institucion asiste un total 910 de estudiantes, de los cuales 472 son hombres y 438 son

mujeres (ver anexo 2, figura 1). Estos estudiantes vienen de todas partes de la provincia

desde los lugares méas largos hasta los sectores mas cercanos a la institucion. EI nivel
socioecondémico de la mayoria de la poblacion que asiste a esta institucion es de baja a media
y las matriculas por afio van en aumento debido a la gran popularidad que tiene este centro
educativo de brindar excelencia académica. En su mayoria los estudiantes son de San José,
en su mayoria de barrios bajos, como Lomas del Rio, Pavas, Hatillo, La Carpio, Tierra
Dominicana, La Merced, El Hospital, Barrio México. En su poblacién hay algunos
extranjeros como colombianos, dominicanos y muchos nicaragiienses. Estos estudiantes
utilizan medios de transportes para trasladarse hasta la institucién, comdnmente por buses,
busetas, o automoviles; son pocos los estudiantes que vienen caminando, porque pocos viven

cerca de la escuela.

1.2.2 Métodos de evaluacion

Para la realizar el diagndstico de la Escuela Juan Rafael Mora Porras, se utilizaron varios

métodos que a continuacion se especifican.
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1221 Encuestas

Se realizaron varias encuestas para evaluar en que areas la institucion requeria soporte
nutricional; se elabord especificamente un instrumento para determinar el conocimiento en
nutricién, a estudiantes de primer ciclo, y otro instrumento para estudiantes de segundo ciclo.
También se realizd una encuesta para conocer las preferencias alimentarias en los diferentes
tiempos de comida, esta se elabord con el fin de mejorar el servicio de alimentos de la
institucion.

Los padres de familia, personal del servicio de alimentos, asi como también personal docente
y administrativo fueron evaluados mediante instrumentos distintos, para determinar
conocimiento de la poblacion sobre diversos temas nutricionales y asi saber con qué temas

trabajar para brindar educacion nutricional

Para la aplicacion de encuestas a estudiantes de primer ciclo y segundo ciclo se establecio
una muestra, ya que la poblacion es extensa.

A la poblacidn de primer ciclo, se entregd la encuesta a un total de 218 estudiantes, los cuales
fueron seleccionados al azar varios grupos por nivel. Se utiliza el instrumento de “habitos
alimentarios dirigido a nifas (os) de primer ciclo” para establecer el conocimiento de la
poblacién sobre nutricion y asi determinar los temas a trabajar para brindar educacién
nutricional. (Ver anexo 3).

La primera encuesta aplicada se llevé a cabo en la poblacion de primer ciclo, arroja los
siguientes datos: se considera que el 69 % de los estudiantes de primer ciclo determing de
manera correcta cual alimento debia comer todos los dias y el 31 % de la poblacién no lo
hizo. Con esta encuesta también se determina que el 77 % de los estudiantes identificaron el
alimento que pertenece a un vegetal y el 23 % restante de la poblacion colored el otro
alimento que no pertenece a un vegetal.

Estos datos indican que hay un porcentaje significativo de estudiantes que no tiene un
adecuado conocimiento por lo que se busca trabajar para cambiar este porcentaje y mejorar la
calidad de vida de la poblacion escolar (ver anexo 4, figuras 2 y 3).
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En segundo lugar, en relacion con la encuesta aplicada a los estudiantes de segundo ciclo, (
ver anexo 5 ), se pudo evidenciar que un 84 % de la poblacion determind de manera correcta
cual alimento debia consumir en menor proporcion, mientras que el 16% restante sefialo
otros alimentos. De igual manera se evalla a los estudiantes solicitandoles que sefialaran el
alimento que perteneciera a un vegetal y los resultados fueron que un 66 % de la poblacion
determind de manera correcta cual era el vegetal, mientras que el 34 % restante sefialo otros
alimentos que no forma parte del grupo de los vegetales. Con respecto al resultado al
alimento que corresponda a una grasa, 44 % de la poblacién lo determiné la mantequilla de
manera correcta, mientras que el 38 % sefial6 el pollo, y 18% considerd que era el queso (ver

anexo 6, figuras 5, 6,y 7).

El personal de servicio de alimentos también fue encuestado, con el objetivo de determinar
practicas de manipulacion de alimentos, asi como también identificar el grado de educacién
nutricional que poseen, (ver anexo 7).

Fueron encuestadas un total de 4 técnicas que laboran en el servicio de alimentos, la
informacion obtenida fue muy importante, ya que las 4 personas demostraron a la hora de
responder las preguntas conocimiento adecuado acerca de las preguntas pertinentes a
manipulacion de alimentos.

Se les pregunté acerca del procedimiento correcto, si se tienen cortes o heridas en las manos,
y las 4 personas respondieron de manera correcta, que se desinfecta, cubre con vendajes

(curitas) y cubrir con guantes, (ver anexo 8, figura 9).

En cuanto a la pregunta con respecto a las actividades prohibidas en un servicio de alimentos,
pudieron identificar de manera correcta la respuesta, ya que sefialaron todas las opciones
(hablar sobre alimentos, masticar chicle, comer en el puesto de trabajo), (ver anexo 8, figura
10).

Este pequefio grupo encargado del servicio de alimentos, manifestd que algunas hace algunos

meses atras habian llevado a cabo el curso de manipulacion de alimentos, y otras ademas de
tener el carnet de manipulacion de alimentos, llevaban muchos afios laborando en otros
servicios de alimentos y de ahi que se desprendiera el conocimiento apropiado para laborar

en esta area.
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Por otro lado, se aplica otra encuesta que tiene como objetivo averiguar acerca de los habitos
alimentarios y los estilos de vida por parte de los padres de familia, en total fueron 79
personas participantes, de las cuales se obtuvieron datos muy interesantes, (ver anexo 9).

Se determino que solo el 5% de esta poblacién consume 8 o més vasos de liquidos la mayoria
de los dias, este dato refleja que no le dan importancia a hidratacion para mantener un estado

de salud adecuado (ver anexo 10, figura 21).

También se obtuvo informacion valiosa acerca del lavado de frutas, y se demostré que la

mayoria de las personas lava las frutas, el 65% de la poblacion asi lo indico (ver anexo 10
figura 22).

Otro dato importante que se obtuvo es que la mayoria de los padres de familia, el 89%
respectivamente, sefiald que utiliza aceite vegetal para cocinar o freir los alimentos, solo el

11% de poblacion indico la manteca de cerdo (ver anexo 10, figura 23). La manteca contiene

acidos grasos trans que pueden provocar un mayor riesgo de sufrir arteriosclerosis y otras
enfermedades cardiovasculares.
De igual manera se obtuvo informacion interesante con respecto al lavado de manos, el 90%

de la poblacion indico que se lava las manos con agua y jabon (ver anexo 10, figura 24), esta

accion es importante puesto que al aplicar un adecuado lavado de manos se evitan posibles
enfermedades, y se brinda ejemplo a los nifios.

Se identificaron algunos datos preocupantes como en el caso de la practica de la actividad
fisica tan necesaria para obtener beneficios para la salud, se obtuvo como resultado que el
41% de los encuestados indicaron tener baja actividad fisica y el 33% indicé sedentarismo

(ver anexo 10, figura 25).

Es importante brindar meriendas nutritivas y explicar a los nifios los beneficios de consumir
estos alimentos, para que estén sanos y mantener un adecuado estado de salud. Con respecto
a los alimentos que se incluyen en las meriendas de los estudiantes, los resultados no son
alentadores; de acuerdo a lo indicado el 35% incluye galletas dulces con relleno siempre o

casi siempre, y 27% algunas veces por semana (ver anexo 10, figura 26).

Un 38% de los padres indicaron que incluyen siempre o casi siempre snacks, como picaritas,

tronaditas entre otros, y 30 %indicaron algunas veces por semana (ver anexo 10, figura 27).

De acuerdo a productos tales como leche o yogurt, el 44% de las personas indicaron que

nunca o casi nunca lo incluye y 25 % lo incluye algunas veces a la semana (ver anexo 10
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figura 28). Datos semejantes reflejan la inclusion de los jugos preparados en casa ya que el
38% de la poblacion asegura nunca o casi nunca lo hace, y 27% lo hace algunas veces a la

semana (ver anexo 10, figura 29).

Por otro lado, se aplica otra encuesta que tiene como objetivo investigar acerca de los gustos
y preferencias alimentarias en los diferentes tiempos de comida por parte de los estudiantes
de la instituciéon (ver anexo 11). Los resultados fueron obtenidos de una muestra de 118
estudiantes seleccionados al azar.

Los datos de la encuesta permiten conocer las tres principales opciones de desayuno que los
estudiantes prefieren consumir, 55% prefieren hojuelas de maiz (cereal) con leche, 50 %

sefial6 frutas con yogurt y granola y 38% indicé las arepas, (ver anexo 12, figura 31).

De acuerdo con las preferencias de alimentos en la merienda, 77% de los estudiantes
indicaron que les gustaria algun tipo de fruta (manzana, banano, naranja), 72% sefialé jugo
de fruta 100% (naranja, manzana, uva) y 61% seleccion0 ensalada de frutas con yogurt, (ver

anexol?2, figura 32).

Entre los alimentos preferidos por los escolares para la hora del almuerzo se encuentran: el
arroz con pollo, 53%, spaguetti en salsa de tomate con carne molida 50% vy olla de carne
36%, (ver anexo 12, figura 33).

1.2.2.2 Servicio de alimentos

Para la realizacion del diagnostico del servicio de alimentacion se utiliza un instrumento para
evaluar la estructura fisica del local (ver anexo 13). El servicio de comedor del centro

educativo es un area reducida.

1.2.2.3 Area de recibo de mercaderia

En el servicio de alimentos no cuenta con un area especifica para el recibo de mercaderia,
para hacer las entregas, pasan por toda la escuela, hasta llegar al comedor, donde el personal
a cargo le realiza la verificacion de cantidades e inspeccion a los alimentos. Se cuenta con

balanza para pesar los alimentos. Alguna de las funcionarias se encarga del almacenamiento
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de los productos durante el dia, que, por lo general, las entregas las realizan una vez por
semana, el dia acordado fue el jueves. Existe una revision del pedido, fechas de vencimiento,
caracteristicas organolépticas, mientras es entregado.

En relacion con el proveedor, si hay cumplimiento en la entrega de alimentos la mayoria de
las veces, y si en algunos casos, los alimentos no tienen buenas condiciones, pueden ser
devueltos, y este proveedor lo repone el dia siguiente, ya que existe cercania entre el servicio

de alimentos y el proveedor.

1.2.2.4 Comedor escolar

La estructura es bastante antigua, las personas quienes se benefician de este servicio de
alimentos son los estudiantes, docentes, auxiliares de cocina, auxiliares de limpieza y los
guardias de seguridad.

El diagndstico se realiza mediante observacion directa del ambiente laboral, durante la
asistencia al servicio de alimentos y la aplicacion de un instrumento llamado: “Instrumento
de supervision de servicios de alimentacion” (ver anexo 13), para verificar si se cumple con
los procesos de higiene y manipulacién de alimentos de una manera adecuada. A
continuacion, se describen los resultados encontrados en el servicio de alimentos.

En cuanto a su estructura organizacional el servicio de alimentos cuenta con cuatro
funcionarias, las cuales cuentan con carnet de manipulacion de alimentos, ellas se encargan
de todos los procesos en el servicio de alimentos, desde manipulacién de los mismos, hasta
limpieza y desinfeccion de las diferentes areas del servicio de alimentos.

La persona encargada de realizar los pedidos de alimentos, es una maestra reubicada, y la
asistente de direccion, ellas cada semana hacen un plan de menu para la semana siguiente.
Aunque la asistente trate de variar los menus, de acuerdo con el presupuesto, este es un
aspecto importante para el disefio del menu, pues el mismo debe apegarse a la cantidad anual
de dinero con el que cuenta la Escuela y en ocasiones no es suficiente para la estructuracion

de diversas opciones de almuerzo, sin caer en la repeticion.

Este servicio de alimentos no cuenta con bodega, si no que existen alacenas dentro del mismo

espacio del comedor.
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La Escuela Juan Rafael Mora Porras ofrece 2 tiempos de comida (merienda, almuerzo); la
merienda se brinda a media mafiana y a media tarde, consiste en una manzana y una galleta
Maria. El almuerzo se brinda a toda la escuela, pero algunos nifios comen en la casa y
deciden no consumirlo.

Al brindar servicio a una poblacién de alrededor 700 personas diariamente, los horarios de
atencion del comedor son de 9:30 a.m. a 11:30 a.m. para los estudiantes que asisten por la
mafiana, y a partir 12:30 p.m. para los nifios que asisten por la tarde.

Las auxiliares tienen horarios escalonados, por lo cual 2 personas entran a las 6:00 a.m. y las
otras 2 que entran a las 7:00 a.m., terminando sus labores a las 2:00 p.m. y otras terminan a

las 3:00 p.m. respectivamente.

1.2.2.5 Area de almacenamiento en seco

No existe bodega como tal, los alimentos se almacenan en alacenas, en un espacio muy
reducido que dificulta la limpieza y desinfeccion, lo cual es un riesgo para atraer plagas y
roedores.

El personal del servicio de alimentos hace uso de los alimentos conforme se reciben, las
trabajadoras no llevan un control estricto de los productos y su vencimiento, en un
documento u hoja de control, pero a pesar de no tener un conocimiento tedrico de la
definicion de PEPS (primero en entrar, primero en salir), lo implementan. Los alimentos no
perecederos como granos, enlatados, alimentos empacados, no se almacenan en recipientes
herméticos, pero los pedidos los realizan semanalmente y los perecederos como frutas,
vegetales y verduras gue se usan a corto plazo se almacenan en cajas plasticas sobre estantes.

Estos alimentos no se encuentran debidamente rotulados.

1.2.2.6 Area de almacenamiento en frio

Los productos refrigerados, como vegetales, se encuentran tapados y en ocasiones estan junto
a productos carnicos que se estan descongelando y se encuentran cerrados. Usualmente se

realiza el proceso de descongelacion ya que las carnes son recibidas una vez por semana.
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Algunas camaras de refrigeracion y congelacion se encuentran en buen estado, otras no, el
orden y la limpieza se realiza diariamente solo en una camara, la que tiene derrames, las
demés las limpian cada mes aproximadamente, no existen registros de limpieza, y no se

observan alimentos en descomposicién o vencidos.

1.2.2.7 Area de coccion

En todas las inspecciones realizadas se observa que las funcionarias portan el uniforme
limpio, zapatos cerrados, cubre pelo, las funcionarias no portan alhajas (aretes, cadena) no se
observa el uso del celular y objetos personales en las areas del servicio de alimentos. En
cuanto al lavado de manos, se observa un procedimiento adecuado, aunque no existe registro
de frecuencia para el mismo durante el cambio de actividades.

El lavado de frutas, los productos enlatados y cajas, no es adecuado; lo hacen solo con agua.
En caso de vegetales como por ejemplo el brdcoli, si realizan un adecuado lavado.

El personal del comedor, por una cuestion de espacio fisico, no cumple con las normas de
higiene, puede haber contaminacion quimica debido a que las preparaciones se realizan en el
mismo lugar donde se lavan los platos.

Actualmente se cuenta, con termometro, sin embargo, al inicio de las evaluaciones, no fue
asi, al carecer de termémetro, las temperaturas de los alimentos no eran controladas para los

diferentes tipos de alimentos.

1.2.2.8 Area de distribucion

La distribucion de alimentos se realiza de forma inmediata, una vez que los grupos de
escolares se acercan al comedor. Este servicio de alimentos cuenta con bafio Maria, donde se
coloca la comida preparada, no cuenta con tapas, sin embargo, existe un proceso de compra,
y se sirve de forma higiénica. La superficie donde se distribuyen los alimentos es acero

inoxidable, material permitido para una adecuada limpieza y desinfeccion.

1.2.2.9 Area de limpieza y desinfeccion
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Se observo, limpieza de las mesas y del piso del comedor, es llevado a cabo por una
funcionaria de manera aleatoria, después de cada tiempo de comida y al finalizar la jornada
laboral.

Con respecto, al orden y control para la limpieza y desinfeccion de las diferentes areas del
servicio de alimentos: mesas, pisos, equipo, utensilios, vasos, platos y cucharas, durante las
preparaciones de los alimentos, el proceso que utilizan es lavarlos con agua y jabon, pero no
los sumergen en una solucion desinfectante. Utilizan la mayoria de las veces jabon
lavaplatos.

Los productos de limpieza se almacenan en un estante especifico. En cuanto a vasos, platos y
cucharas y demas utensilios una vez terminada la jornada laboral se almacenan en recipientes

plasticos tapados y se observa que los mismos son lavados nuevamente para su uso.

1.2.2.10 Equipo

En cuanto a equipo menor cuenta con: cuchillos, vasos, cucharas, tenedores, platos,
espumadera, cuchara de espagueti, tablas de picar de algunos colores (verde, y blanco),
licuadora, cafetera, batidora, microondas, chaira, tijeras, pelador, rayador, colador, espatula,
ollas, olla de presidn, sartenes, sartén eléctrico, bandejas y balanza.

El equipo mayor cuenta con: cortador, estufas, congelador, camara de enfriamiento
refrigerador, bafio maria, una mesa de trabajo. Entre los equipos no tienen las cucharas
medidoras las cuales son importantes para medir la porcion adecuada, carecen de las tablas
rojas y verdes, estas son muy importantes para evitar que se propicie la contaminacion
cruzada entre alimentos crudos; sin embargo, cuentan con otras tablas de colores, pero no

tienen un uso especifico, lo cual propicia la contaminacion cruzada.

1.2.2.11 Condiciones de Infraestructura

El comedor escolar, es antiguo, se hace pequefio para la cantidad de personas a las que se les
ofrece el servicio, sin embargo, no se puede ampliar por ser una estructura parte del

patrimonio nacional. No cumple con los estandares de calidad e inocuidad adecuados para los
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servicios de alimentos, los pisos no son los idoneos, no son antideslizantes, por lo que el
personal debe estar pendiente de la limpieza para evitar accidentes. Los techos, ventanas y
puertas se encuentran sucios, oxidados y las ventanas no tienen proteccion contra insectos.

La ventilacion es adecuada en el area de consumo de los alimentos, pero dentro de la cocina
no se cuenta con campana extraccion, por lo que hay presencia de olores, vapores y calor.

El servicio sanitario esta separado del area de produccion, este se ubica afuera del comedor
escolar, cuenta con papel higiénico y basurero con tapa, el lavatorio con jabén liquido, sin
toallas desechables para el secado de manos, ni basurero con tapa.

La instalacion de gas se encuentra fuera del servicio de alimentos y en buen estado. Con
respecto a las instalaciones eléctricas, son muy antiguas, los tomacorrientes y enchufes no se
encuentran correctamente anclados y algunos en mal estado, por lo que se recomienda su
correccion para evitar algun tipo de accidente en el servicio de alimentos.

Con respecto al depoésito de residuos, se encuentra a un lado del area de preparacion de
comidas, es un basurero grande con tapa, al final de cada jornada estos residuos son llevados
a una zona externa, para que luego pase algiin camion recolector.

Para el control de plagas se contrata una empresa que fumiga dos veces el establecimiento.

1.2.2.12 Tipo de menu

La escuela cuenta con el género de servicio de alimentos; afan de asistir, las bases son
sencillas, ya que se beneficia al comensal y cuenta con el apoyo de subsidios; el sistema es
semiconvencional, el tipo de servicio es de barra y el tipo de menu es semanal, ya que este es
elaborado los miércoles de cada semana por la asistente de direccion, con el apoyo del
Manual de Menus Regionalizados para Comedores Escolares, sin embargo, este mend, no
esta bien estructurado ni adecuadamente balanceado.

El presupuesto destinado para el comedor escolar es procedente de la Division de
Alimentacién y Nutricién del Escolar y del Adolescente (DANEA) y algunas donaciones de

empresas privadas.
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1.2.3 Anélisis del menu

Se llevd a cabo por cuatro semanas consecutivas, un analisis cualitativo y cuantitativo del
menu y consistié en observar y pesar las preparaciones que se les brindaban a los nifios dia a
dia.

Se pudo observar que la manera en que realizaban las preparaciones era en su mayoria, por
los métodos de coccion saludable, como, sudado, hervido o al horno en algunas ocasiones.
Con respecto al mend y recetario que brinda DANEA, no se utiliza ya que, el personal de
cocina indica, que los refrescos quedan elevados en azucar y la comida no queda bien, ellas
prefieren apegarse a la experiencia que tienen para preparar los alimentos.

En cuanto a las bebidas como primera opcion, refrescos naturales utilizando las frutas que
estén en temporada ya que resulta un poco mas econémico para el presupuesto que tiene la
institucién. Estos refrescos por ser naturales aportan beneficios a los estudiantes que lo
consumen, se pudo comprobar que estos estos refrescos contienen poca cantidad de azUlcar,
lo cual es positivo, ya que el exceso de azlcar podria traer efectos negativos la salud.

De igual manera se brinda agua a los estudiantes que asi lo deseen, ya que algunos van al
comedor no consume los alimentos, porque indican que estan satisfechos por consumir
alimentos en casa, pero al menos se hidratan practica, bastante adecuada, dada la importancia
de este liquido para el ser humano.

1.2.3.1 Analisis cualitativo

Para realizar el analisis cualitativo se utiliz6 como guia el método de AGATTTA, (ver anexo
14). El cual puntualiza aspectos organolépticos de la preparacién: el aroma, gusto, apariencia,
temperatura, tamafio, textura y la armonia.

Con respecto al almuerzo se puede decir que las preparaciones eran agradables, se combina
muy bien los vegetales y especias que aportan colores y texturas diferentes, en cuanto al
sabor también era muy bueno ya que siempre tratan de agregar olores naturales, sin excesos
de sal, pero tratando de realzar el sabor de las comidas, este servicio de alimentos es regido
por el reglamento del DANEA, en donde es prohibido utilizar condimentos comerciales y si

se limitaban a seguir el reglamento.
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A pesar que la institucion cuenta con un presupuesto limitado, se observo, que en el almuerzo
se sirven ensaladas o vegetales cocidos. Asi como también meriendas, se las brinda galleta
Maria y una manzana todos los dias, aunque sea repetitivo y los nifios muestran inapetencia
en ocasiones, se les trata de inculcar desde temprana edad el hacer meriendas, y el consumo

de vegetales a diario.

1.2.3.2 Analisis cuantitativo

El andlisis cuantitativo se elabor6 una hoja de analisis, (ver anexo 14), en donde se anotaba el
peso de las porciones de cada preparacion, utilizando una balanza de alimentos, y para el
estudio de datos se uso el sistema de célculo nutricional de la Universidad de Costa Rica. Por
medio de estos dos aspectos se demostré que la alimentacion de los estudiantes no era
balanceada nutricionalmente. Debido a los resultados que mostraban ambigiiedades ya que
algunas preparaciones brindadas a los escolares eran algunas veces altas o bajas en
carbohidratos, proteinas, calorias y grasa, lo cual no cubria o sobrepasaba las necesidades
energéticas del dia y, en ambos casos, la alimentacion no era equilibrada, por otro lado, en
algunas ocasiones se repetian preparaciones, lo cual indica que muchos nifios no mostraban
satisfaccion por la comida.

En cuanto a la evaluacion cuantitativa realizada, se logro determinar que el requerimiento de
energético diario de la poblacién es de 1520 kcal, siendo un total de 604 Kcal (40 %) que se
brinda en ese servicio de alimentos, para la merienda representa 152 kcal (10%), y para el
almuerzo 452 kcal (30%) respectivamente.

De acuerdo con analisis cuantitativo realizado a la merienda que se brinda a los estudiantes
de escolar no es adecuada en energia y macronutrientes. Ya que los carbohidratos
representaron un 173 % del valor ideal, la proteina 19% de valor ideal, la grasa un 110% del
valor ideal y el aporte calorico un 130 % del valor ideal (ver anexo 55).

De igual manera se analizé cuantitativamente los porcentajes de adecuacion del almuerzo, se
determind que tampoco hay una distribucién adecuada de energia y macronutrientes, ya que
los carbohidratos representaron un 101 %, las proteinas un 140 %, la grasa un 137 % vy el
aporte caldrico un 114 % del valor ideal respectivamente, (ver anexos 56 y 57).
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De acuerdo con analisis cuantitativo realizado se interpreta que la merienda esta elevada en
carbohidratos y energia mientas las proteinas se encuentran disminuidas. Y con respecto al

almuerzo se encuentra elevado en grasas, proteina y energia.

1.2.4 Observaciones sobre habitos y estilos de vida saludable.

Las observaciones permiten conocer los habitos y estilos de vida de los estudiantes que
asisten al centro educativo. De acuerdo con lo observado, aunque el centro educativo no
cuente con soda, los escolares acostumbran llevar de sus casas meriendas densamente
caldricas a la escuela, como paquetes de galletas rellenas, jugos comerciales, dulces,

chocolates, reposterias, paquetes de pulperia, hamburguesas, pizza, entre otros.

Ademas, es poco usual ver en las meriendas de los nifios frescos naturales, leche o yogurt,
frutas o agua en sus meriendas; lo mas se observa son los jugos co38merciales que poseen un
alto contenido de azUcares, snacks (quesitos, papas tostadas, tronaditas entre otros), galletas
rellenas, sin embargo, los nifios comentan que son muy gustosos. En relacion con las frutas,
afirman que no les padres no les envian esos alimentos, aunque a ellos si les gusta.

Pese a la reduccién de espacio en la institucion, se observo que en los recreos muchos de los

nifios pasan activos, corriendo o brincado suiza.

1.2.5 Evaluacion nutricional

El primer paso para realizar la evaluacion antropométrica a los estudiantes, fue enviar la
solicitud de permiso a los padres de familia, documento en el que se solicita de manera
cordial la autorizacion de dicha evaluacion, (ver anexos 15 y 16). De todas las solicitudes
enviadas se obtuvieron un total de 128 respuestas favorables de los padres y madres de

familia, estos fueron los estudiantes valorados antropométricamente.
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Con respecto a la evaluacion antropométrica de los profesores, personal docente y
administrativo, se les extendi6 una invitacion, al que tuviera gusto de asistir a la biblioteca de
la institucion

Con respecto al analisis del estado nutricional, para facilitar el trabajo se elabora una tabla en
Excel, para asi determinar el estado nutricional de cada uno de los estudiantes y del personal

docente y administrativo. (Ver anexo 17).

Se realizo la valoracion antropométrica a un total de 128 alumnos tomados como una muestra
poblacional con edades entre 7 y 14 afios, y se obtuvieron los siguientes resultados segun el
IMC (indice de Masa Corporal) utilizando las gréficas de la Caja Costarricense de Seguro

Social (CCSS), de 5 a 19 afios, (ver anexos 18 y 19). En esta poblacién la obesidad esta

presente en 12% de los alumnos, seguido de 25% con sobrepeso, 61% con estado nutricional

normal y 2% con desnutricion (ver anexo20, figura 34).

De acuerdo con la valoracion nutricional realizada a un total de 64 miembros del personal
docente y administrativo se evidencidé que el 35% se encuentra en un estado nutricional
normal, un 25% en sobrepeso, 35% con obesidad 1, y 5% con obesidad grado 2. (ver anexo

21, figura 35). Estos resultados estan ligados a malos habitos de alimentacion y al

sedentarismo de esta poblacién, de acuerdo con la encuesta que fue realizada a esta
poblacion.
Los equipos utilizados fueron una balanza marca OMROM que soporta un aproximado de

150 kg y un tallimetro marca seca 206 (ver anexo 24).
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1.3. Analisis FODA

La tabla 1 muestra las fortalezas, debilidades, amenazas y oportunidades, en el que se
describe la situacion actual tanto interna como externa de la Escuela Juan Rafael Mora

Porras.

Tabla 1. Anélisis FODA

Fortalezas Debilidades
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El personal del servicio de alimentos
(SA) cuenta con uniforme nuevo.

El personal del SA es capacitado y tiene
el carnet de manipulacion de alimentos
al dia.

Bafio de Maria nuevo para mantener las
temperaturas adecuadas de las comidas.
Personal docente altamente calificado,
con experiencia y con disposicion

Buen servicio de comedor.

El mend semanal esta siempre visible.
Biblioteca amena y equipada para
docentes y alumnos.

La escuela cuenta con suficientes
materiales y recursos didacticos.

Saldn de actos amplio, utilizado para las
distintas actividades de docentes y
estudiantes.

Sistema de circuito cerrado de camaras
en toda la institucion para asegurar la
integridad de los estudiantes.

Personal de seguridad encargado de
velar por el orden y la integridad de la
poblacion.

No hay soda escolar, por lo que pocas
veces dentro de la institucion se da la
venta de alimentos poco nutritivos o no
permitidos.

Comedor pequefio para la gran cantidad de
estudiantes.

Al ser una Institucion con una poblacion tan
grande, se dificulta el control sobre los
estudiantes y docentes

Poco control sobre el almacenamiento de
alimentos.

No hay termOmetro, para la medicion de
diversas temperaturas, y asi garantizar la
seguridad de los alimentos.

Gran parte de los estudiantes viven en
pobreza extrema.

Equipo de congelacion y enfriamiento
antiguo, que podria no alcanzar las
condiciones adecuadas para el
almacenamiento de alimentos

No se cuenta con zona de juegos y areas
verdes para los estudiantes.

Ausencia de profesional en nutricion, para
que brinde educacion, y soporte en la
institucion.

Ausencia de profesional en educacion fisica,
para que brinde entrenamiento o practicas
deportivas y asi contrarrestar un poco el
sedentarismo.

Cantidad significativa de nifios con
sobrepeso y obesidad debido a los habitos
alimentarios y estilos de vida poco
saludables

Poco conocimiento de la poblacion sobre
temas de nutricion.

Continua tabla 1

Oportunidades

Amenazas
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La institucion es reconocida a nivel
regional por su calidad académica, y
buen trato a los estudiantes por lo cual
es muy seleccionada por los padres de
familia.

La escuela cuenta con el apoyo
economico de la asociacion de
trabajadores de Torre Mercedes, Junta
de Educacion, Patronato Escolar,
M.E.P., D.A.IN.E.A., por lo que es de
gran ayuda para el buen
funcionamiento de la institucion.

Venta de alimentos no permitidos dentro de
las busetas y buses escolares

Cercania de establecimientos de venta de
comida rapida.

Porcentaje de sobrepeso y obesidad elevado,
producto del sedentarismo y malas practicas
alimentarias.

Gran cantidad de ruido que afecta la
concentracion en los estudios de los
estudiantes.

Venta de drogas a los alrededores

Falta de apoyo del hogar, los padres son poco
anuentes a las reuniones programadas por la
escuela, para dar informacion académica
acerca de sus hijos escuela.

Gran cantidad de madres solteras y de bajos
recursos.

Fuente: Elaboracién propia

1.4 Formulacion y Delimitacion del Problema
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La Escuela Juan Rafael Mora Porras es una institucion publica, que cuenta con recursos
limitados, los cuales son otorgados por el estado. Actualmente, el Ministerio de Educacion
Publica (MEP), no destina fondos para la contratacion profesionales en nutricion.

Al faltar un(a) nutricionista dentro de la institucién, no existe la promocién de estilos de vida
saludables en los escolares asi como tampoco se impulsa una adecuada educacion
nutricional, lo que provoca que hoy en dia los escolares se vuelvan mas sedentarios y con una
alimentacion deficiente en muchos nutrientes, como vitaminas, minerales y fibra por el bajo
consumo de vegetales y la frutas, y sustituyéndolos por alimentos con alta densidad cal6rica,
exceso de azuUcar, grasa saturada y colesterol, con lo cual se deteriora el estado nutricional y
aumenta el riesgo de padecer enfermedades cronicas relacionadas con la dieta.

Tomando en cuenta lo mencionado con anterioridad, se decide realizar una intervencion
nutricional, que incluya la evaluacion del servicio de alimentos e intervencion del menu
escolar; brindar consulta y educacién nutricional. Con el fin de fomentar estilos de vida
saludables en toda la poblacion.

Este proyecto se ejecutd durante los meses de julio a noviembre del afio 2016.

1.4.1 Arbol del problema
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Figura 2. Delimitacién del problema central causas y efectos.
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1.5 Objetivos
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Con el fin de dar una solucion al problema encontrado, se plantean a continuacion el objetivo

general y los objetivos especificos de la pasantia llevada a cabo en la Escuela Juan Rafael

Mora Porras.

1.5.1. Objetivo general

Realizar intervencion nutricional en la Escuela Juan Rafael Mora Porras, mediante
evaluaciones antropométricas, consulta nutricional, promocion de estilos de vida
saludables, asi como también evaluacion del servicio de alimentos, para el
mejoramiento del estado nutricional y los habitos alimentarios, logrando asi una
alimentacion saludable en la poblacion infantil, en el periodo de julio a noviembre del

2016 por medio de una pasantia de 640 horas.

1.5.2 Objetivos especificos

Determinar el estado nutricional de la poblacion escolar y funcionarios de la
institucion, por medio de evaluaciones antropométricas.

Brindar consulta nutricional individualizada a los alumnos (as), con problemas de
sobrepeso y obesidad, con el fin de la mejora del estilo de vida de la poblacion.

Brindar educacion nutricional a los alumnos, los padres de familia o encargados y
personal docente y administrativa de dicha institucién, con el fin de la mejora del
estado de salud de la poblacién.

Evaluar de forma cualitativa y cuantitativa del mend antiguo, para la mejora del
servicio de alimentos de la institucion.

Disefiar un menu adecuado nutricionalmente para los tiempos de comida que se
brindan a los estudiantes.

Capacitar al personal del comedor escolar en manipulacion y almacenamiento de
alimentos, garantizando una alimentacién inocua en la institucion.

32



Capitulo 1. Marco tedrico

2.1 Nutricion en la etapa escolar

Los nifios se encuentran en una etapa de desarrollo y crecimiento de huesos, dientes,

musculos y sangre, necesitan mas alimentos nutritivos en relacion con su tamafio que los
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adultos. Pueden correr riesgo de malnutricion cuando tienen poco apetito durante un largo
periodo, comen un namero limitado de alimentos o empobrecen su dieta considerablemente

con alimentos poco nutritivos (Mahan et al., 2013).

2.1.2 Energia

Las necesidades energéticas de los nifios sanos estan determinadas por el metabolismo basal,
la velocidad de crecimiento y el gasto energético debido a la actividad. La energia de la dieta
ha de ser suficiente para garantizar el crecimiento y para evitar que las proteinas sean
utilizadas para la produccién de energia, pero sin dar lugar a aumento excesivo de peso. Las
proporciones sugeridas para la ingesta energética son del 45 al 65% en forma de hidratos de
carbono, del 30 al 40% en forma de grasa y del 5 al 20% en forma de proteinas para nifios de
1 a 3 afios de edad, manteniéndose la misma proporcion de hidratos de carbono entre los 4 y
los 18 afios, edades en las que las necesidades de grasas oscilan entre un 25 y un 35%, y las
de proteinas entre un 10 y un 30% (Mahan et al., 2013).

2.1.3 Vitaminas y minerales

Las vitaminas y los minerales son necesarios para el normal crecimiento y desarrollo. Una
ingesta insuficiente puede dar lugar a crecimiento deficiente y a enfermedades. De acuerdo

con (Mahan et al., 2013), algunos de sus componentes son:

2.1.3.1 Hierro

Los nifios de edades comprendidas entre 1 y 3 afios presentan mayor riesgo de anemia por
carencia de hierro. El periodo de rapido crecimiento de la infancia se caracteriza por un
incremento de la hemoglobina y del hierro total.

Las ingestas recomendadas tienen en cuenta la velocidad de absorcion y la cantidad de hierro

contenida en los alimentos, especialmente en los de origen vegetal.

2.1.3.2 Calcio
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En los nifios, el calcio es necesario para la mineralizacion y el mantenimiento adecuados de
los huesos en crecimiento. La cantidad diaria recomendada (CDR) para el calcio en nifios de
edades comprendidas, para nifios entre 4 y 8 afios es de 1.000 mg/dia y para los que tienen
entre 9 y 18 afios es de 1.300 mg/dia.

2.1.3.3 Cinc

El cinc es esencial para el crecimiento; su carencia da lugar a crecimiento insuficiente, mal
apetito, pérdida de agudeza en la percepcion de sabores y deficiente curacion de las heridas.
Dado que las mejores fuentes de cinc son la carne y el marisco, es posible que algunos nifios
presenten con regularidad bajas ingestas. Se ha referido carencia marginal de cinc en nifios

en edad preescolar y escolar.

2.1.3.4 Vitamina D

La vitamina D es necesaria para la absorcion del calcio y su depdsito en los huesos, asi como
para la prevencién del cancer, los trastornos autoinmunes, las enfermedades cardiovasculares
y las enfermedades infecciosas. Dado que este nutriente se forma también a partir de la
exposicion de la piel a la luz solar, la cantidad necesaria en las fuentes alimentarias depende
de factores tales como la localizacidén geografica y el tiempo que pasa el individuo al aire
libre. La recomendacion diaria para la vitamina D es de 400 Ul (10 mg) al dia en bebés y de
600 Ul (15 mg) al dia en nifios.

2.2 Proceso de asistencia nutricional

De acuerdo con (Mahan et al., 2013), el proceso de asistencia nutricional (PAN ) fue
establecido por la American Dietetic Association de EE. UU. (ADA) como un proceso
estandarizado para la prestacion de asistencia en materia de nutricion. El paciente o cliente es
el eje del PAN vy se beneficia del pensamiento critico del nutricionista y de una eficaz toma
de decisiones. EI PAN consta de cuatro pasos, que han de ser completados por el

nutricionista:
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2.2.1 Cribado nutricional y valoracion

El cribado nutricional constituye un mecanismo de identificacion de pacientes o clientes que

podrian beneficiarse de una valoracion nutricional.

2.2.3 Diagnostico nutricional

Tras la valoracion del estado nutricional utilizando todos los datos disponibles, es necesario
identificar los diagnosticos nutricionales (problemas o necesidades), ordenarlos por
prioridades y registrarlos en el informe médico. La consecucion de un diagndstico nutricional
cuidadoso exige la evaluacion de cada componente de la valoracion, todo ello acompafado

de aptitudes para realizar un juicio critico y tomar decisiones.

2.2.3 Seguimiento y evaluacion de la asistencia nutricional

El cuarto paso dentro del PAN consiste en el seguimiento y la evaluacion del efecto de las
intervenciones nutricionales. Esto aclara el efecto que el nutricionista tiene en ese marco
concreto, ya sea de asistencia sanitaria, educacion, asesoramiento, servicio de comida o
investigacion. Durante esta fase del proceso, el nutricionista determina, en primer lugar, los
indicadores que han de ser sometidos a seguimiento y control. Estos indicadores deben

referirse a los signos y sintomas identificados durante el proceso de valoracion.

2.2.4 Intervencion nutricional

Las intervenciones nutricionales son las acciones que se emprenden para abordar el problema
nutricional. Dado que la intervencion debe ser una accion emprendida por el dietista, la
valoracion del problema ha de centrarse mas en las causas relacionadas con la nutricion en el

diagnostico médico.
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2.3 Factores que influyen en la ingesta alimentaria

Diversos factores actualmente alteran de manera significativa la ingesta alimentaria en la
poblacidn costarricense, unos evidentes y otros mas sutiles. En este campo, los gustos, las
aversiones y los habitos se establecen en los primeros afios y se mantienen en la edad adulta.
Las principales influencias sobre la ingesta alimentaria en los afios de desarrollo son el
entorno familiar, las tendencias sociales, los medios de comunicacion, la presion de los

iguales y las enfermedades (Mahan et al., 2013).

Segln Rodriguez et al. (2009) existen diversos factores que influyen en la alimentacion, entre

ellos tenemos:

2.3.1 Factores culturales

Las creencias y habitos alimentarios son un aspecto profundamente arraigado, ya que se van
transmitiendo de una generacién a otra por instituciones como la escuela, la religién. Uno de
los factores que maés orientas estas creencias y habitos es la tradicion, que esta determinada

por las experiencias que han sido beneficiosas para el grupo que son inculcadas en los nifios.

2.3.2 Factores geograficos

Las condiciones geograficas y ambientales, como el clima, determinan la alimentacion de
cada poblacion, ya que las condiciones especificas que se dan, determinan por ejemplo; el

tipo de cultivo, de ganado, la disponibilidad de agua de cada region.

2.3.3 Factores econémicos

Dependiendo del precio de los alimentos, pueden ser o no accesibles a la poblacion que dese
consumirlos. En este caso se reduce la posibilidad de adquirir un tipo de alimento y por el
contrario, facilita que muchas familias seleccionen los alimentos basandose en el precio, sin

tomar en cuenta el valor nutritivo de los mismos.

37



2.3.4 Factores educativos

El tipo de alimentacion cambia segun el nivel educativo, el horario, los métodos de

preparacion de los alimentos.

2.3.5 Factores psicologicos

El fomento de actitudes como el placer, el gusto, el interés, por la alimentacion sana, variada
y completa son determinantes para crear habitos alimentarios saludables. Por el contrario, si
desde la infancia el individuo vive el momento de alimentarse como una situacion de

angustia, repercutira de forma negativa en su conducta hacia la alimentacion.

2.4 Entorno familiar

Para los nifios en etapa escolar, la familia representa la principal influencia en el desarrollo
de los habitos alimentarios. En el entorno inmediato de los nifios, los padres y hermanos
mayores, los educadores o personas adultas muy cercanas constituyen importantes modelos.

Las actitudes en materia de alimentacion de los padres pueden ser fuertes factores predictivos
de los gustos alimentarios y de la complejidad de la dieta del nifio durante la etapa de
educacion primaria. Es probable que las similitudes entre las preferencias alimentarias de los

nifios y sus padres reflejen influencias de orden genético y ambiental (Savage, 2007).

Contrariamente a lo que en general se cree, los nifios no cuentan con una capacidad innata
para elegir una dieta nutritiva y equilibrada; pueden elegirla solo si se les ofrecen comidas
nutritivas. Una relacion de alimentacidn positiva incluye la separacion de responsabilidad
entre padres y nifios. Los padres y demas adultos han de proporcionar alimentos seguros,
nutritivos y apropiados desde el punto de vista del desarrollo en forma de comidas regulares
y tentempies. Los nifios deciden la cantidad que comen (Satter,2000).

La costumbre de comer juntos en familia es cada dia menos habitual, en parte debido a la
apretada agenda de las familias, a que cada vez es mas frecuente comer frente al televisor y a
la menor cantidad de tiempo que se dedica a planificar y preparar las comidas familiares. Los
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nifios en edad escolar y los adolescentes que realizan un mayor nimero de comidas con sus
familias consumen mas frutas y verduras, menos refrescos con gas y menos alimentos fritos

que aquellos que comen en menos ocasiones con la familia (Larson, 2007).

2.5 Publicidad o mensajes en los medios

Los alimentos destinados a los nifios se comercializan utilizando una amplia variedad de
técnicas, incluida la publicidad en televisidn, la comercializacion en las escuelas, los
patrocinios, el emplazamiento publicitario del producto, la publicidad en Internet y las
promociones comerciales. La publicidad en televisién y la comercializacion en las escuelas

estan, en cierta medida, reguladas (Mahan et al., 2013).

El tiempo que el nifio pasa frente al televisor también puede ser perjudicial para su
crecimiento y desarrollo, porque favorece la inactividad y el uso pasivo del tiempo de ocio.
Por ello, se ha sugerido que la television y sus multiples invitaciones a comer contribuyen al
aumento excesivo de peso en nifios y adolescentes en edad escolar. Por otro lado, los tipos de
alimentos que se consumen mientras se ve la television contribuyen al aumento de la caries
dental, como consecuencia de la exposicion continua de los dientes a alimentos ricos en
hidratos de carbono y azlcares.

En general, los nifios no saben discernir los mensajes comerciales de los espacios de la
programacion. De hecho, a menudo prestan mas atencién a los anuncios. A medida que se
hacen mayores, los nifios van dandose cuenta del objetivo de los anuncios publicitarios y se
vuelven mas criticos, aunque siguen siendo sensibles al mensaje comercial. Los programas
de informacion sobre los medios de comunicacion muestran a los nifios y adolescentes cual
es la intencion de los mensajes publicitarios, y les ensefian a evaluar e interpretar sus efectos,

unos evidentes y otros mas sutiles (Mahan et al., 2013).

2.6 Educacién nutricional
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La educacion nutricional deberia ser considerada un pilar en la etapa de formacion de un
nifio, ya que la alimentacion es un tema de especial interés para la poblacion en el
mantenimiento de la promocion de la salud y la prevencion de enfermedades. Se sabe que
muchos de los problemas de salud tienen su origen en estilos de vida inadecuados y conducta

alimentaria inaceptable.

Gil, A. (2010) define como educacién nutricional: “parte de la nutricion aplicada que destina
sus recursos a aprender, adecuar y aceptar habitos alimentarios saludables, en funcién de la
cultura alimentaria y los conocimientos cientificos en materia de la nutricion con el fin de
conseguir un estado 6ptimo de salud, para lo cual habra que formular programas orientados a
promocionar conductas sociales, siendo la edad escolar, el medio de atencion primaria, el
ambito ideal de aplicacion.

Los primeros afios son ideales para proporcionarles informacion sobre nutricién y promover
actitudes positivas en relacion con todos los alimentos. Esta educacion puede ser de caracter
informal y tener lugar en casa, con los padres como modelos y a través de una dieta con una
amplia variedad de alimentos. La comida puede utilizarse en las actividades diarias del nifio
para promover el desarrollo cognitivo, el lenguaje y las conductas de autoayuda como
etiquetado, descripcion de tamafo, forma y color, clasificacion, ayuda a la preparacion y
degustacion (Mahan et al., 2013).

2.7 Los habitos alimentarios

La formacién de habitos alimentarios inicia desde edades muy tempranas, por ello es de gran
importancia que, desde el periodo de ablactacion (introduccion de alimentos sélidos en los
bebés), se ensefie a los nifios a consumir aquellos alimentos que propician la salud, ademas
de fomentar el establecimiento de horarios o tiempos de alimentacion, “esta demostrado que
es mas facil promover adecuados habitos alimentarios desde la nifiez que tratar de
modificarlos en la edad adulta” (Arce & Claramunt, 2009).
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Los habitos alimentarios se adquieren por las ensefianzas que esta reciba de sus padres, sus
hermanos, vecinos, amigos, maestros y el ambiente mismo. De manera que no son mas que el
producto de la ensefianza o educacion alimentaria o nutricional que recibe desde el

nacimiento.

Segun Rodriguez, V. et al (2008) los nifios empiezan a consolidar los habitos alimentarios, y
en este proceso los factores educativos, tanto en la escuela como en la familia, tienen un
papel decisivo. Teniendo en cuenta que los familiares son la principal referencia del nifio, y
que los nifios aprenden por imitacién y copiando las costumbres alimentarias del seno
familiar, los padres deben mostrar normas dietéticas saludables, para que el nifio las adquiera.
Es frecuente que eviten los alimentos desconocidos, y en ocasiones, estos rechazos pueden
confundirse con signos de aversion. Con el fin de evitar que la dieta del nifio se convierta en
pobre en cuanto a la variedad de alimentos que consume conviene insistir, siempre en un
contexto de un ambiente positivo y estimulante, introduciendo el alimento rechazado de
manera repetida y acompafando a otros que le resulten familiares, ya que la familiaridad
favorece la aceptacion.

Los nifios responden todavia a sefiales de apetito y saciedad, y no a sefiales externas (como
ocurre en los adultos) que tienen que ver mas con el horario o con lo conviene comer en cada

comida.

De acuerdo con Rodriguez, V. et al (2008) en la etapa de 7 a 12 afios, el nifio escolar aumenta
progresivamente su actividad intelectual y su actividad fisica. La introduccion temprana a los
deportes, puede contribuir a una conducta positiva hacia la alimentacién. En general,
comienza a aumentar la ingesta alimentaria, aunque esta puede ser de baja calidad
nutricional, sobre todo cuando se realiza fuera del hogar en forma de dulces, bolleria y
aperitivos, que estan elaborados con elevadas cantidades de grasa saturada, azucar,

colesterol, energia y aportan en cambio pocos micronutrientes.

A partir de esta edad, es importante considerar diversos habitos sociales, como la influencia
que puede tener la television en la génesis de la obesidad en la tendencia a la vida sedentaria
y en incitacion publicitaria a la seleccion de determinados alimentos. Hoy en dia se esta

sugiriendo que el tiempo que los nifios pasan delante del televisor no exceda de 1 o 2 horas
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diarias. La familia tiene ante si el reto de enfrentarse con estas presiones externas que tienen

a influir y dirigir los habitos de alimentacién del nifio. Rodriguez, V. et al (2008)

De acuerdo con Mahan et al. (2013). La costumbre de comer juntos en familia es cada dia
menos habitual, en parte debido a la apretada agenda de las familias, a que cada vez es mas
frecuente comer frente al televisor y a la menor cantidad de tiempo que se dedica a planificar
y preparar las comidas familiares. Los nifios en edad escolar y los adolescentes que realizan
un mayor nimero de comidas con sus familias consumen mas frutas y verduras, menos
refrescos con gas y menos alimentos fritos que aquellos que comen en menos ocasiones con
la familia.

El ambiente que se crea en el momento de la comida influye también en las actitudes en

relacion con los alimentos y las comidas.

2.8 Recomendaciones para una alimentacion sana

La dieta es solo un factor que puede influir en el desarrollo de enfermedades crénicas. El
gjercicio es también importante, pues se trata de otro comportamiento de estilo de vida
positivo, al igual que la eliminacion del tabaco.

Algunos alimentos como las frutas y los vegetales, son una proteccion contra el desarrollo de
enfermedades, lo importante es el conjunto de la dieta. Los beneficios para la salud seran

mejores cuantas mas normas dietéticas sanas se adopten Williams, M. (2002).

Segun expone Williams, M. (2002) algunas pautas para una alimentacién adecuada son:

2.8.1 Equilibre la comida que ingiere con la actividad fisica para mantener o mejorar su
peso
La prevencion de la obesidad ayuda a reducir el riesgo de numerosas enfermedades

coranicas, como la enfermedad cardiaca y el cancer.

2.8.2 Consuma una dieta adecuada formada por una amplia variedad de alimentos.
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Comer una amplia variedad de alimentos naturales de cada uno de los niveles de la pirdmide
alimentaria o las listas de intercambio de alimentos asegura la obtencion de una ingesta

equilibrada.

2.8.3 Escoja una dieta baja en grasas totales, grasas saturadas, y colesterol

Es necesario consumir acidos grasos esenciales y las vitaminas que forman parte de las
grasas. Como casi todos los alimentos contienen algo de grasa, la dieta media contiene
suficientes cantidades de &cidos grasos esenciales y las vitaminas relacionadas.

2.8.4 Escoja una dieta con productos integrales, legumbres, frutas y verduras.

Es necesario comer mas productos integrales como pan y cereales, legumbres como judias y
garbanzos, asi como también frutas y verduras. En particular, verduras y frutas con un alto
contenido de betacarotenos y vitamina C (las vitaminas antioxidantes), como las zanahorias,
melocotones. Las frutas y verduras de color amarillo profundo y naranja, asi como las
verduras de color verde oscuro suelen ser buenas fuentes de vitaminas. Incremente también el
consumo de verduras como la coliflor, brocoli y todas las coles. Estas frutas y verduras
contienen diversas sustancias fotoquimicas que protegen nuestro organismo contra diversos

tipos de cancer.

2.8.5 Elija una dieta con un consumo moderado de azlcares.

El objetivo dietético recomendado es reducir el consumo de azlcar refinado de los actuales
niveles del 24 % de calorias diarias al 10% o meno. Se asociado el consumo excesivo de
azucares refinados con niveles de triglicéridos en sangre. Ademas, los azlcares son el factor

principal de la caries dental.

2.8.6 Siga una dieta con un contenido moderado en sales y sodio.
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Reduzca el consumo de sodio a menos de 2400mg/dia, que es el equivalente a 6 g de sal de
mesa. Esta pequefia cantidad proporciona el sodio suficiente para el funcionamiento

fisiologico normal del organismo.

2.9 Meriendas saludables

La merienda de la media mafiana asegurard la energia suficiente para llegar hasta la siguiente
comida en la mejor condicion fisica e intelectual posible. Se trata de una toma muy
importante, mas si se piensa aunque hay nifios que no consumen un desayuno completo. La
merienda de la media tarde, es de especial relevancia, ya que aporta la energia necesaria para
pasar la tarde de forma activa hasta la hora de la cena, teniendo en cuenta que los nifios en
edad escolar comen a una hora temprana y pasan demasiadas horas sin comer. La
importancia del consumo de la merienda en relacion con la salud radica en sus aportes
vitaminicos y energeéticos

Aranceta et al (2007).

Segun Brown (2008) una merienda escolar debe ser: Suficiente para satisfacer el apetito
durante el horario escolar, con una alimentacion nutritiva, variada, apetitosa, facil de
consumir, facil de llevar, una herramienta para ensefiar buenos habitos alimentarios.

Se recomienda para el nifio y la nifia en edad escolar:

* Ofrecer una cantidad de alimentos ajustada al apetito del nifio, evitando los excesos.

* Ajustar los horarios de los tiempos de comida al horario escolar.

* Incluir en la dieta alimentos de origen animal, leguminosas, cereales, vegetales, frutas y
agua.

 Evitar el consumo de “alimentos chatarra” altos en azucar, grasa o sal (productos de
paquete y comidas rapidas).

* Promover una merienda escolar saludable mediante educacion a los nifios y nifias, padres de

familia, educadores y administradores de las sodas escolares.
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2.10 Importancia de la actividad fisica en la etapa escolar

Segun (Vargas, 2011), la Educacion Fisica permite desarrollar habilidades de competencia
recreativa en los nifios y adolescentes, de manera que estos tengan los mecanismos para
mantenerse activos durante toda su vida. Los beneficios y efectos a largo plazo de la
actividad fisica son fuertes argumentos para que exista un programa organizado de
Educacion Fisica en los escolares. Se hace necesario insistir en la implementacion y
ejecucion de programas reales de Educacion Fisica y Salud en la educacion costarricense,
basados en sefialamientos sobre la importancia de la actividad fisica en la persona, la
importancia y beneficios de la practica de esta durante toda una vida, la cual puede conllevar

a mejores expectativas de salud y bienestar.

La disminucién de actividad fisica puede contribuir al desarrollo de las enfermedades
cronicas, ya sea directamente como factor de riesgo o indirectamente mediante el aumento
excesivo de peso. Ademas la actividad fisica es un medio de prevencion de enfermedades de
los vasos coronarios, diabetes, cancer de colon, obesidad, osteoporosis, asi como
enfermedades causadas por el estrés y las depresiones.

Hoy dia cuando los nifios y jovenes pasan la mayor parte de su tiempo en los centros
educativos, donde por lo general se siguen rutinas de actividades de caracter pasivo, se hace
mas necesario un adecuado programa de educacion fisica escolar.

Ademas las largas jornadas de permanencia en los centros educativos en malas posiciones

posturales en sus asientos, generan serios problemas musculo esqueléticos (Vargas, 2011).

2.10.1 Niveles recomendados de actividad fisica para la salud de 5 a 17 afios

Segun la Organizacion Mundial de la salud 2010, para los nifios y jovenes de este grupo
de edades, la actividad fisica consiste en juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la
escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones
cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de reducir el riesgo de ENT, se

recomienda que:
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1. Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios deberian acumular un minimo de 60 minutos
diarios de actividad fisica moderada o vigorosa.

2. La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportara un beneficio
aun mayor para la salud.

3. La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en

particular, los masculos y huesos.

2.11 Problemas nutricionales

Costa Rica es un pais con grandes retos en materia sanitaria y de salud publica. Al ser un pais
de 4.652 459 millones de habitantes (INEC, 2012), no son excluyentes los problemas en
relacion a la exposicion mercantilista de una publicidad que condiciona en gran medida el

cambio en habitos alimentarios no saludables.

En Costa Rica hoy dia la obesidad representa un problema muy serio tal y como lo es para
el continente americano y el mundo en general. Paises como Estados Unidos y México que
encabezan la lista de los paises con mayor obesidad en el mundo no son los Unicos que ya
profundizan de como la obesidad se ha convertido en un problema complejo para su
abordaje. El incremento tan abrupto de la obesidad y su gran extensién obedecen
principalmente a cambios importantes en la alimentacién de la poblacion, al patréon de
actividad fisica y a otros factores de indole sociocultural, todo lo cual se ha
manifestado en proceso de transicion nutricional. La obesidad tiene una fuerte asociacion
con factores como el ejercicio fisico, la dieta, los factores psicoldgicos, la herencia, los

factores socioculturales (Figueroa P.D. 2009).

La poblacion de nifios y nifias de edades entre 5 a 12 afios (21.5% de las mujeres y un
21.3% de los hombres) padecen de sobrepeso y obesidad. Esta condicion es preocupante al
evaluar que en la Encuesta Nacional de Nutricién realizada en el afio 1996, estos
porcentajes fueron superados los cuales en aquel momento fueron para las mujeres y
hombres 16.3% y 13.6% respectivamente (Ministerio de Salud, 2009).
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La obesidad es un problema al que se le deberia dar mucha importancia, ya que de acuerdo
Mahan et al. (2013), la obesidad en la infancia no es un estado benigno, a pesar de la creencia
popular segun la cual los nifios con sobrepeso superaran con la edad dicho estado. Cuanto
méas tiempo mantiene un nifio el sobrepeso, mas probable es que presente sobrepeso u
obesidad en la adolescencia y en la edad adulta. Las consecuencias del sobrepeso en la
infancia son dificultades psicosociales, como discriminacion, autoimagen negativa, depresion
y deficiente socializacion. Muchos nifios con sobrepeso presentan uno o mas factores de
riesgo cardiovascular, como hiperlipidemia, hipertensién o hiperinsulinemia. Una
consecuencia del sobrepeso incluso méas grave para la salud es el rapido incremento de la
incidencia de diabetes tipo 2 en nifios y adolescentes, lo cual tiene un grave efecto sobre la
salud del adulto, el desarrollo de otras enfermedades crdnicas y los costos de asistencia

sanitaria.
2.12 Seguridad alimentaria

La Seguridad Alimentaria y Nutricional es fundamental para alcanzar el desarrollo social y

mejorar las condiciones de vida de una poblacion.

De acuerdo al Ministerio de Salud (2011), en la Politica Nacional para la Seguridad
Alimentaria y Nutricional 2011-2021, define seguridad alimentaria y nutricional (SAN),
“Estado en el cual todas las personas gozan, en forma oportuna y permanente, de acceso
fisico, econdmico y social, a los alimentos que necesitan, en calidad y cantidad, para su
adecuado consumo Y utilizacion bioldgica, garantizandoles un estado de bienestar general
que coadyuve al logro de su desarrollo.”

Los &mbitos fundamentales que determinan la seguridad alimentaria y nutricional son: a)

disponibilidad, b) acceso, ¢) consumo y d) utilizacién biol6gica.

2.12.1 La disponibilidad

Se refiere a la cantidad y calidad de los alimentos que la poblacién tiene disponibles para su

consumo a escala local, regional o nacional. A su vez, esta determinada por la produccién de
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alimentos tanto en el ambito local como nacional y también de aquellos que procedan de
otros paises. La produccion de alimentos es para autoconsumo y la comercializacién. Para
ello, se requieren tierras cultivables y politicas agropecuarias de acceso a los insumos como
semillas y fertilizantes, mano de obra, capacitacién, entre otras. También resultan
determinantes los métodos de almacenamiento, la infraestructura vial, los sistemas de

comercializacion y los factores ambientales, incluyendo los fenOmenos naturales.

2.12.2 El acceso

La capacidad de la poblacién para adquirir los alimentos (comprar o producir) suficientes y
variados para cubrir sus necesidades nutricionales, depende del precio, la disponibilidad, el

poder adquisitivo, y el autoconsumo de alimentos.

2.12.3 El consumo

Esta condicionado por la produccién de alimentos en el hogar, el nivel de ingresos, el tamafio
de la familia, la distribucién intrafamiliar de los alimentos, la educacion nutricional, los
conocimientos en la seleccion, la preparacién y la coccion, segin las costumbres y
tradiciones del lugar, el efecto de la publicidad (positivo o negativo) y medios de

comunicacion en la seleccion de alimentos para su consumo.

Los cambios en los habitos alimentarios requieren de estrategias integradas de modificacion
de conductas y acciones educativas para mejorar las précticas de alimentacion y la nutricion.
Estas acciones son estratégicas en la seguridad alimentaria nutricional, por lo cual, es
importante ampliar su cobertura y dar continuidad al trabajo con nifios en edad escolar,
madres lactantes, adultos mayores y grupos en riesgo social. El énfasis en el valor nutritivo
de las dietas es esencial para estas poblaciones Ministerio de Salud (2011).

2.12.4 La utilizacion Biologica

Se define como la utilizacién que hace el organismo de los nutrientes obtenidos de los

alimentos, la cual depende tanto del alimento (composicion quimica y combinacion con otros
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alimentos), como del estado nutricional y de salud de las personas que puede afectar la
absorcion y la bio-disponibilidad de nutrientes de la dieta. Esta condicionada por la cobertura
y uso de servicios de salud, saneamiento ambiental, programas de fortificacién alimentos y
alimentacion complementaria, entre otras.

Algunos de los determinantes de los problemas de salud y nutricién se originan desde la
etapa de gestacion e infancia. En ese sentido, es indispensable fortalecer las estrategias de
control del crecimiento y desarrollo y realizar esfuerzos para ampliar su cobertura,
incorporando acciones dirigidas a reducir la desnutriciéon mediante programas como los de
lactancia materna y la atencion oportuna de poblacién con deficiencias nutricionales
Ministerio de Salud (2011).

En la politica de SAN la disponibilidad de alimentos en cantidad suficiente y de calidad
apropiada es un elemento indispensable para satisfacer las necesidades nutricionales de los
grupos mas vulnerables. Es necesario facilitar la accesibilidad fisica y econdémica a alimentos
adecuados, libres de sustancias nocivas para la poblacion en su conjunto. Esta es una
responsabilidad del Estado, que incluye al gobierno y a la ciudadania.

El Gobierno de Costa Rica, tiene una larga trayectoria en este campo que estd reforzando
mediante acciones concretas dirigidas a promover y garantizar la seguridad alimentaria y
nutricional de su poblacién. Para ello, dispone de una amplia generacién de leyes y decretos
relacionados con esta materia.

Entre las leyes existentes, cabe destacar la creacion de la Secretaria de la Politica Nacional de
Alimentacién y Nutricion (SEPAN), establecida en la Ley Organica del Ministerio de Salud,
la cual ha formulado las politicas nacionales de alimentacién y nutricién Ministerio de Salud
(2011).

Segun el Ministerio de Salud (2011) el actual Gobierno estd dando continuidad al Programa
Nacional de Alimentos y Agricultura Familiar, como pilares de una estrategia nacional de
seguridad alimentaria y nutricional, que contribuye al abastecimiento para una alimentacion
sana y nutritiva, mediante el incremento de la productividad y competitividad agricola y el
aprovechamiento inteligente de las oportunidades que brinda el comercio nacional e

internacional. Asi como también estd impulsando la produccion agropecuaria guiadas por
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principios de manejo sostenible de los recursos naturales, la viabilidad ambiental y la
proteccion de cuencas acuiferas, que permita aprovechar las oportunidades ofrecidas por los
“negocios verdes” y convertir la sostenibilidad en un elemento diferenciador y de valor
agregado para nuestra produccion agropecuaria, tanto a nivel nacional como internacional.
Por otro lado el Ministerio de Educacion Pablica (MEP), esta siendo un ente regulador en
cuanto a escuela y colegios se refiere, ya que actualmente se cuenta con una ley de sodas
escolares. Ha realizado importantes esfuerzos por mejorar la situacion, estableciendo normas
reguladoras para la educacién en salud que incluyen estrategias para promover estilos de vida
saludable, tanto en aspectos relativos a la alimentacion como a la actividad fisica.

Ademas se estan desarrollando mecanismos que faciliten la adecuada aplicacién de las
normas regulatorias y formulando un decreto de sodas escolares en el MEP, para promover la
educacion alimentaria nutricional en la poblacién y los controles y manejo adecuado de las

sodas escolares Ministerio de Salud (2011).

2.13 Servicios de alimentos

En la industria alimentaria se define al servicio de alimentos como aquella empresa que
ofrece alimentos y bebidas procesados, y sus ingresos y numero de comensales sean
superiores en alimentos que en bebidas.

El objetivo del servicio de alimentos y bebidas de una institucion es brindar al cliente
alimentos bien preparados, de la mejor calidad, a un precio justo, bajo estandares de sanidad,

mediante un servicio adecuado, (Martinez de Flores et al. 2002).

2.13.1 Clasificacion de los servicios de alimentos segin su género.

De acuerdo con (Bolafios, M., 2013), el mend juega un papel vital en cualquier servicio de
alimentos sin importar bajo que clasificacion se ubiquen; existen mdultiples formas de
clasificacion, pero la méas recomendada utiliza tres formas de categorizacion: por género que

se basa en la razdn ser o el objetivo operacional del servicio de alimentos; por sistemas que
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hace referencia a los procesos productivos predominantes en el servicio y por tipos de
acuerdo de los diferentes métodos de distribucion de los productos ya terminados.

Segun (Bolafios, M., 2013), sin importar el sistema o tipo, podemos ubicar cualquier servicio
de alimentos en tres grandes géneros, se entiende por género aquel que sera determinado por
el objetivo operacional o la razon de ser por el cual se establece o se crea un servicio de

alimentos. Identificamos los siguientes:

2.13.1.1 Genero lucrativo (primera clase y clase popular)

e Género lucrativo - clase popular: Bar, sodas, cafeterias, restaurantes de cabecera,
comedoras empresariales e institucionales de concesionarias.
e Género lucrativo — primera clase: restaurantes especializados, restaurante étnico,

restaurante de franquicias, restaurantes turisticos, bares lujosos.

2.13.1.2 Género Afan de Asistir

Este es el nombre que recibe el tipo de servicio de alimentos comdn en lugares como
comedores escolares, cafeterias, comedores empresariales, entre otros. El objetivo principal
que persiguen este tipo de servicios de alimentos es el de beneficiar al cliente obteniendo
utilidades limitadas o nulas, pues en muchos casos son comedores que trabajan bajo la figura
de la subvencion.

En el caso de escuelas estatales es la escuela que por medio de su presupuesto financia el
servicio de alimentacion que se les brinda dia a dia a los clientes que son los estudiantes de

primaria.

2.13.1.3 Genero atencién a la salud

En este género encontramos todo servicio de alimentos cuyo objetivo operacional es el
brindar la alimentacién requerida por comensales enfermos o en recuperaciéon en clinicas

privadas, hospitales, centros de rehabilitacion, hogares para la tercera edad, carceles.
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2.14 Sistemas de servicios de alimentos

El sistema de un servicio de alimentos esta determinado por la metodologia que se sigue en la
produccién de alimentos, entendiéndose por sistema de produccion el proceso especifico
mediante el cual los insumos alimentarios, por medio de recursos fisicos y humanos, se
transforman en un producto u objetivo final, sea este denominado plato, preparacién, o
alimento listo para el consumo. EIl objetivo final de cualquier servicio de alimentos es a
produccién de los componentes del menu y este se alcanza por medio de los proceso que

varian de un servicio a otro. (Bolafios, M., 2013).

Figura 2. Esquema del proceso béasico de los sistemas en un servicio de alimentos

Insumos Recursos fisicos
alimentarios y humanos N

Fuente: (Bolafios, M., 2013).

2.15 Importancia del menu en la gestion de alimentos

El menu es el ente que justifica el abastecimiento y control de los insumos alimentarios
especificos, de calidad estandar y costos controlados. La existencia del menu disefiado
cientificamente y llevado a la mesa tal y como el cliente lo espera, lograra afianzar el

compromiso del servicio de alimentos con su clientela, mantenerla y aumentarla. EI menu es
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la via para alcanzar los objetivos de la organizacion, sin importar su género, sistema o tipo
(Bolarfios, M., 2013).

2.16 Menu Estandar

Un aspecto importante definir el concepto del mena el cual se refiere al listado de platillos
que se les ofrecen a los clientes. EI mismo cumple una funcion fundamental para los
encargados del servicio de alimentos, pues no solo informa al cliente de las opciones
disponibles, sino que funciona como una guia para todos los procesos que conlleva la
operacion del servicio como lo son las preparaciones, las compras de los insumos, la

recepcion de los mismos por listar algunos (Bolafios, M., 1999).

2.17 Ventajas del Menu Estandarizado

De acuerdo a (Bolafios, M., 2013), algunas de las ventajas son:

e Facilita los procesos de las diferentes areas del servicio de alimentos, pues de una
forma facil y rapida muestra un panorama general de las necesidades al personal y
esto permite programar sus funciones y rendimiento.

e Brinda una visién anticipada que permito la prevencion de cualquier inconveniente
para solucionarlo a tiempo.

e Esadaptable a los recursos fisicos y humanos con los que se cuenta.

e Permite actividades de control con respecto a requisiciones y salidas de bodega de
produccidn, ya que las mismas estan supeditadas de las preparaciones incluidas en el
menu estandarizado.

e Convierte en una tarea mas facil el control sobre los costos, ya que esta actividad va
subordinada hacia el presupuesto lo que permite tener una vision global del mena y
cuanto se tiene permitido gastar en la preparacion de los platillos.

e Permite conocer la composicion nutricional de los alimentos que se servira en un

tiempo determinado.
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e Incluye combinaciones de alimentos y preparaciones en armonia con sus
caracteristicas organolépticas (AGATTA).
e Fomenta clientes informados y satisfechos

o Facilita prever la calidad deseada.

2.18 Manipulacion de alimentos

Las personas manipuladoras de alimentos son todas aquellas que, por su actividad laboral,
tienen contacto directo con los alimentos durante el proceso de preparacion, fabricacion,
transformacion, elaboracién, envasado, almacenamiento, transporte, distribucién, venta,
suministro y servicio. La adecuada manipulaciéon de los alimentos, desde que se producen
hasta que se consumen, incide directamente sobre la salud de la poblacion (Herrera, L. et al.
2011).

Los alimentos podréan ser inocuos en la medida que se establezcan controles a lo largo de la
cadena alimentaria; es decir, desde que el producto es cosechado en el campo, hasta que llega
a la mesa de la poblacién consumidora. La inocuidad alimentaria no se debe confundir con el
concepto de calidad de los alimentos. Por tal razédn, la calidad de un alimento se entendera
como: Conjunto de caracteristicas sensoriales de un alimento: color, olor, sabor, textura y que
cumpla con las caracteristicas que se requieren, de acuerdo con su uso, es decir, que cumpla

con las especificaciones requeridas (Herrera, L. et al. 2011).

2.18.1 Enfermedades Transmitidas por Alimentos

De acuerdo con (Herrera, L. et al. 2011) las Enfermedades Transmitidas por Alimentos
(ETAs) son aquellas que se originan por la ingestion de alimentos infectados con agentes
contaminantes en cantidades suficientes para afectar la salud de las personas. Los sintomas
que se pueden presentar varian, segun el tipo de contaminacion y la cantidad del alimento
consumido. Las enfermedades causadas por alimentos contaminados (incluyendo el agua

potable) constituyen uno de los problemas de salud mas comunes. La mayoria de estas son
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causadas por agentes bioldgicos. Si se siguen cada una de las siguientes medidas, cuando se
preparan alimentos, ya sea en el lugar de trabajo o en la casa, se obtiene la seguridad de

minimizar las probabilidades de enfermarse o enfermar a otras personas.

o Aplique buenos habitos de higiene personal (bafio diario).

e Lavese las manos después de ir al servicio sanitario, antes de preparar o consumir
alimentos

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

e Cocine bien las carnes: Para las carnes rojas a una temperatura interna uniforme de al
menos 68°C. Para el pollo o pavo entero a 74°C.Carnes molidas a 74°C. Carne de
cerdo a 63°C.

e Mantenga los alimentos calientes a 60°C o0 mas y los alimentos frios a 5°C o menos.

e Recaliente los sobrantes de alimentos a 75°C o hasta que se produzca vapor.
Almacénelos en forma separada (use ollas poco profundas; el alimento no debe tener
mas de diez centimetros de profundidad) y guardelos en el refrigerador.

e No prepare alimentos crudos y cocinados en la misma &rea, ni utilice los mismos
utensilios. Esto puede causar contaminacién cruzada.

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

e Lave los alimentos como las frutas y hortalizas antes de prepararlos, con agua
potable.

e Consuma jugos de frutas y vegetales procesados. En cuanto a leche y productos

lacteos derivados, asegurese gque sean pasteurizados.

2.18.2 Controles durante la elaboracién de alimentos

Para obtener alimentos y productos con altos estandares de calidad, es necesario adquirir

materia que cumpla con los requerimientos de la empresa o servicio de alimentacion y aplicar
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procedimientos adecuados durante la compra y recibo de la misma. La inocuidad de los
alimentos depende, en gran parte, del estado, caracteristicas organolépticas y condiciones de

la materia prima por utilizar (Herrera,L. et al. 2011)

2.18.3 Almacenamiento de alimentos.

Una vez que la persona proveedora le ha entregado la mercaderia y ha verificado que cumple
con las especificaciones, se debe proceder a su almacenamiento, tan pronto como sea posible.
El almacenamiento inmediato de los alimentos permite evitar cualquier tipo de
contaminacion, alteracion de los alimentos, asi como extender al méximo su vida util
(Herrera, L. et al. 2011)

Al almacenar los productos, se deben seleccionar y ordenar por categorias, fecha de ingreso y
aplicando el método de conservacién, segun el tipo.
Segln (Herrera, L. et al. 2011) hay tres tipos de areas de almacenamiento:

e En refrigeracion.

e En congelacion.

e En bodegas de producto o alacenas.

2.19 Condiciones que se deben controlar durante la etapa de almacenamiento

De acuerdo con (Herrera, L. et al. 2011) existen varios factores importantes que se deben
controlar durante el almacenamiento:

2.19.1 Temperatura

e Las carnes rojas, el pescado, pollo, productos lacteos y los vegetales deben almacenarse
a temperaturas bajas. Se recomienda un rango de 0 a5°C.

e Latemperatura del refrigerador o cAmara de refrigeracién debe estar a 5°C 0 menos.

e La temperatura de una camara de congelacién industrial debe estar a -18°C
aproximadamente.

e El congelador de una refrigeradora doméstica debe estar a una temperatura menor de
0°C.
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e Labodega o alacena debe estar a temperatura ambiente.

2.19.2 Humedad

La humedad se debe controlar durante el almacenamiento de los productos, ya que si la
misma es elevada o alta, se acelera el crecimiento microbiano y atrae a los insectos,
aspectos que deterioran los alimentos.

Ademas, cuando la humedad es baja, algunos productos perecederos como las hortalizas se
marchitan, ocasionando pérdidas econémicas para la empresa.

2.19.3 Luz

La radiacion o luz solar que llega directamente a los productos muy coloreados provoca que
se decoloren con rapidez. La decoloracion es més lenta en los productos envasados en
recipientes opacos.

2.19.4 Ventilacion

El espacio destinado al almacenamiento que posea adecuada ventilacion (entrada y salida
natural) contribuye a mantener la temperatura necesaria y, de paso, propicia la reduccién o
eliminacion de la humedad.

2.19.5 Acondicionamiento

Las areas destinadas al almacenamiento de alimentos y productos varios deben ser frescas,
ventiladas, secas, espaciosas y contar con suficientes tarimas y estantes.

Los alimentos se deben almacenar de manera tal que se encuentren al menos de 15 a 18
centimetros arriba del piso y separados de las paredes, para que se facilite la limpieza del
lugar.

2.19.6 Limpieza

Para mantener un ambiente de trabajo agradable, asi como evitar el crecimiento de
microorganismos y la presencia de plagas, la limpieza periddica del sitio de
almacenamiento de productos es una actividad importantisima. Es necesaria, ademas, para
eliminar la posibilidad de que los productos se contaminen con polvo u otros elementos

Nocivos.
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Los refrigeradores deben revisarse regularmente para detectar aquellos desechos que
obstruyen el flujo del aire y, por ende, producen malos olores. Los congeladores deben

descongelarse y limpiarse periédicamente.

2.19.7 Independencia
Es recomendable que cada uno de los productos se almacene por categorias y en area

separadas. Esto es lo ideal para evitar la contaminacion por olores u otros elementos
nocivos. Debe existir una estricta separacion entre alimentos crudos y productos
terminados, para evitar la contaminacion cruzada.

2.19.8 Espacio

Es recomendable que las bodegas y cdmaras de almacenamiento posean suficiente espacio,

de manera que facilite los procesos de la limpieza, la ventilacion y la circulacion del aire

natural o asistido.

2.20 Técnicas de ensefianza y aprendizaje

Parte de las estrategias necesarias para impactar en la comunidad escolar se relacionan con
técnicas de ensefianza y aprendizaje desde la dptica de la pedagogia. Es importante tener en

cuenta este concepto en principio:

“La pedagogia (del griego moudiov paidion mifio' y & ywyog agogos 'guia, conductor') es la
ciencia que tiene como objeto de estudio la educacion con la intencion de organizarla para
cumplir con determinados fines, establecidos a partir de lo que es deseable para una sociedad,
es decir, el tipo de ciudadano que se quiere formar. Pertenece al campo de las Ciencias
Sociales y Humanas.”(Abbagnano, N. y Visalberghi, A., 1992)

Enfocandose en un publico meta conformado por nifios y nifias de primaria es importante
adaptar todas las técnicas segun las edades de los estudiantes, por la cual es importante
utilizar estrategias y técnicas de ensefianza que puedan ser llamativas y entretenidas para la
comunidad estudiantil. Se trata del entramado organizado por el facilitador a traves de las

cuales pretende cumplir su objetivo.

Entre estas técnicas destacan:
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2.20.1 Técnica expositiva

“La exposicion como aquella técnica que consiste principalmente en la presentacion oral de
un tema. Su propdsito es "transmitir informacion de un tema, propiciando la comprension del
mismo™ Para ello el docente se auxilia en algunas ocasiones de encuadres fonéticos,
ejemplos, analogias, dictado, preguntas o algun tipo de apoyo visual; todo esto establece los
diversos tipos de exposicién que se encuentran presentes y que se abordan a continuacion:
exposicion con preguntas, en donde se favorecen principalmente aquellas preguntas de
comprension y que tienen un papel mas enfocado a promover la participacion grupal.”

(Herréan, A. de la, 2011).

Esta técnica es ideal para impactar ante publicos humerosos y una forma facil de impactar
con un mensaje que se busca emitir hacia los receptores. Necesita de habilidades orales y
conocimiento en la materia por parte del facilitador.

2.20.2 Grupo de discusion

“Se trata de un dialogo monogréafico, a realizar por 8 a 20 participantes, en una o dos
sesiones de una hora y cuarto aproximadamente, al que se acude a con un estudio y
preparacion previa. Es una técnica que se puede desarrollar aisladamente o a partir de
conferencias, paneles, simposios, comunicaciones, posters, talleres cooperativos, proyectos
didacticos, teméticos 0 proyectos de investigacion, practicas experimentales, visionados de
peliculas, obras de teatro, visitas, etc. Las situaciones formativas y utilidades a las que suele
responder son las indagaciones criticas, construcciones grupales, acuerdos, conclusiones,
aclaraciones, consensos, etc. Las competencias que desarrolla se refieren a la busqueda de
informacidn pertinente, habilidades comunicativas (escucha, expresion, cambios de opinion,
convergencia, sintesis interpersonales, etc.), la cohesion y la cooperacion para la
construccién de un conocimiento grupal y propio, la autoformacion en grupo, etc. Puede ser
excelente técnica para desarrollar periodicamente con un grupo flexible formado por los
alumnos mejor motivados y/o mas capaces. Es importante erradicar la ansiedad y la presion
emocional. En este sentido, puede ser util que se evalue considerando solo lo positivo.”

(Herran, A. de la, 2011).
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Los grupos de discusion ayudan a que los alumnos puedan comentar sus experiencias y
destacar aspectos positivos de lo aprendido después de haber asimilado los objetivos del
aprendizaje. Son una forma interesante de poder medir el nivel de avance en el aprendizaje

de los alumnos.

2.20.3 Demostraciones activas

“La demostracion consiste en realizar y explicar ante un grupo de alumnos una accion
compleja, relevante o con un material caro o escaso, con el fin de que la comprendan y

puedan realizarla posteriormente de manera autonoma.” (Herran, A. de la, 2011).

La practica del conocimiento es importante y con actividades como la demostracion activa se
puede llevar al alumno a experimentar los objetivos del aprendizaje de forma vivencial

haciendo maés significativo el resultado.

2.20.4 Mural

“El mural es otro de los muchos casos de técnica de ensefianza que puede realizarse desde la
Educacion Infantil (4 afios) hasta la Educacién Universitaria. Los murales en papel u otro
soporte o superficie extensa expresan significados con una intencionalidad comunicativa. La
distancia a la que se puede observar y leer determina su tamaiio general y el de los elementos
contenidos (iméagenes, letras, etc.). Pueden ser cientificos, artisticos, culturales o de otros
tipos. Sintetizan, aclaran, explican y comunican, pero también ambientan, algo que puede
beneficiar al clima didactico y contribuir a la motivacion por el conocimiento. Ademas,
pueden ser especialmente relevantes para conmemorar, celebrar, denunciar... En estos casos,
puede formar parte de un proyecto didactico al que contribuyan las producciones murales del
gran grupo. En estos casos, la produccién puede hacerse publica y transformarse en
exposicion, llegando a personas no directamente relacionadas con el proceso didactico que lo
ha generado, por ejemplo, alumnos y profesores de otros cursos, personal no docente, etc. En
estos casos, es un modo elegante de compartir conocimiento, estética y, por qué no, afecto,
porque toda forma de expresion esta impregnada de afecto. Por tanto, podria ser un pequefio
paso hacia la cooperacion interdisciplinar y hacia un proyecto de educacion universitaria

basada en el conocimiento y la comunicacion.” (Herran, A. de la, 2011).

60



Actividades como el mural ayudan a crear un material que refuerza el aprendizaje y recuerda
constantemente al alumno sobre un tema especifico. Estos se colocan en lugares estratégicos

en los que se puedan visualizar.

2.20.5 Triptico

“Se trata de organizar el razonamiento en torno a un texto a comentar. Se puede utilizar para
introducir un nuevo tema desde un prisma motivador, o bien valorar una aplicacion de un

tema previamente conocido y estudiado.” (Herran, A. de la, 2011).

Este material informativo es una técnica que ayuda al estudiante a tener una guia resumen
como material didactico y ayuda al facilitador a sintetizar los objetivos de aprendizaje para

que sean féciles de recordar para el estudiante.

2.20.6 Video

“Los videos, como recurso didactico aumentan la motivacion de los estudiantes al

enfrentarlos a situaciones “reales” que no serian accesibles de otro modo.” Blanco Sanchez.

(2012).

Los materiales audiovisuales ayudan a que el facilitador pueda mostrar diferentes escenarios
a los alumnos de una forma mas grafica y dar una vision de los temas de estudio de una
forma distinta a las limitaciones de solo usar charla expositiva, se tratan de un buen apoyo al

modelo de aprendizaje.

2.20.7 Juegos de simulacion

“Los juegos de simulacion son una herramienta que facilita el aprendizaje, ya que representa
un modelo simplificado de la realidad. Se suelen crear a medida; para ello se estudian las
principales caracteristicas que se desean simular, se fija el objetivo que se pretende ensefiar y
luego se busca un mecanismo entretenido que se adapte a dichas condiciones. Puede ser un

tablero, un programa de ordenador, etc.” Blanco Sanchez. (2012).

Los juegos son una herramienta sobresaliente en el aprendizaje y sobre todo a nivel

pedagdgico ayudan a que los estudiantes puedan interiorizar mejor la materia de estudio.
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Capitulo I11: Descripcidn de Actividades
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3.1 Propuesta de Solucién

Durante la préctica se realizaran una serie de actividades, que permitirdn mejorar en
materia de alimentacion y nutricion el centro educativo, Escuela Juan Rafael Mora
Porras, con el fin de beneficiar a los estudiantes y al personal que labora en dicha

institucion.

En el siguiente capitulo se describirén las actividades realizadas durante el desarrollo de
la préctica supervisada, las cuales se efectuaron con el fin de cumplir con los objetivos

planteados y dar solucion al problema detectado.

Para el desarrollo de las actividades se empled un total de 640 horas, las cuales dieron
inicio el 27 de junio del 2016 y concluyé el 11 de noviembre del mismo afio. Se trabajo
en horario de lunes a viernes, ocho horas de 7:00 a.m. a 3:00 p.m. Con excepcion de

algunos dias donde se laboré méas o menos horas al dia.

De acuerdo con el tipo de actividad realizada, se empled un tiempo variable. En cada
una de ellas se incluye la matriz educativa y su respectiva sistematizacién, basado en el
tema que se desarroll6 durante la pasantia.

Segun el diagndstico situacional realizado en la escuela Juan Rafael Mora Porras, revelo
que tanto la poblacion estudiantil como padres de familia y personal docente y
administrativo, poseen poco conocimiento en materia de nutricion. De ahi la
importancia, de brindar educacion nutricional para aumentar la practica de los habitos
de alimentacion adecuados.

Los resultados de evaluacion antropométrica demostraron que existe un indice
porcentaje elevado de sobrepeso y obesidad, en cuanto a desnutricion es porcentaje es
disminuido. Para dar a solucion a este problema que aqueja a la poblacion estudiantil, se
brindd consulta nutricional, a los estudiantes que lo asi lo requerian, siempre haciéndose
acompafiar de padres o encargados, esto con el fin de educar a la familia de manera
integral.

La familia es un pilar de vital importancia en la educacién nutricional, es ahi de donde

se obtienen los habitos alimentarios.
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3.2 Actividades

A continuacion, se describe cada una de las actividades realizadas en la Escuela Juan

Rafael Mora Porras. Dicha labor, se llevé a cabo entre los meses de junio y noviembre

del afio 2016.

Actividad 1.

Tema: Evaluacion Antropométrica de la poblacion escolar de la Escuela Juan

Rafael Mora Porras

Objetivo: Realizar valoracién antropométrica a una muestra los estudiantes que asisten

al centro educativo, para la evaluacién de su estado nutricional.

Tabla 2: Evaluacion antropomeétrica de los estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora

Porras

Actividad Participantes  Duracion Recurso Estrategia Resultados
materiales educativa

Valoraciones Poblacion 8 horas Equipo: Se realiza una Diagnostico

antropométricas  estudiantil (128 Balanza valoracion nutricional de

escolares) OMROM nutricional a los  estudiantes de la

modelo HBF- estudiantes de la  escuela Juan Rafael
516B. Escuela JRMP, Mora Porras
Tallimetro SECA para conocer el Se observa que la
modelo 206. estado poblacién escolar
Mesa nutricional, se presenta 61%
Calculadora tomo peso y talla  estado nutricional
Computadora de los mismosy  normal, 25%

Tabla de Excel
Graficas de IMC
de la CCSS.

estos resultados
se interpretan por
medio del
indicador de
indice de masa
corporal Gréficas
de IMC de la
CCSS.

presenta sobrepeso,
12% presenta
obesidad y 2%
presenta
desnutricion

(ver anexo 20,
figura 34)

Fuente: Elaboracion Propia
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Sistematizacion:

Para llevar a cabo el diagndstico nutricional de la poblacion se realizan las valoraciones
antropomeétricas, a una muestra de 128 estudiantes, cuyas edades oscilan entre los 7 y

los 14 afios aproximadamente.

Para tomar estos datos se envio un consentimiento informado a los padres de familia o
encargados, para obtener autorizacion y proceder con la toma de medidas de los nifios

(ver anexo 15 vy 16).

Al ser una poblacion extensa, con muchas secciones, se hizo necesario elaborar una lista
con nombre, apellidos, y seccién de los estudiantes que les otorgaron el permiso para
realizar la evaluacion antropométrica.

Para iniciar con la toma de mediciones, se elabora una hoja en Excel con el nombre,
apellidos, edad, peso, talla, e IMC, (ver anexo 17).

La institucion cuenta con archivos digitales de la informacién de los estudiantes, como
nombre, apellidos edad actualizada, y fecha de nacimiento de los nifios y nimero de
telefono.

Se inicia con la toma de mediciones antropométricas en la biblioteca de la institucion.
Primero se comunica a las docentes que algunos estudiantes se les efectuaran toma de
medidas, solamente a los que trajeron el consentimiento informado firmado, (ver anexo
25).

Después de informar a los docentes se solicita su autorizacion para que los nifios pasen
a la biblioteca, se fueron pasando por seccién de acuerdo a la lista previamente
elaborada.

Los grupos eran pequefios maximo 8 por seccion, para hacer eficiente la utilizacion del
tiempo, se les comenta a los estudiantes el tipo de valoracion que se les va a realizar,
como algunas recomendaciones a la hora de pesarlos y tomarles la talla; como, por
ejemplo, se les solicita que se retiren los objetos pesados como celulares, billeteras,
abrigos y zapatos. Luego se pasa a los nifios de uno en uno para las mediciones, una vez
terminado con el primer grupo se retiran al aula, se llama a los de siguiente seccién y asi

sucesivamente.
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La manera en la que efectud la evaluacion antropometrica a cada nifio fue midiendo la
estatura, y tomado el peso, estos datos se fueron anotando de una vez, de lista
previamente elaborada.

Posteriormente a la realizacion del diagndstico y con los resultados de las valoraciones
se procede a hacer un informe elaborado en Power Point con los resultados del estado
nutricional de la poblacion evaluada (ver anexo 23).

Se realiza una reunion con la directora de la institucion y se le presenta un informe del
diagnostico nutricional para informar acerca del estado de salud de la comunidad

estudiantil, y se dan las propuestas acerca solucion para el problema.
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Actividad 2.

Tema: Analisis cualitativo del menu 2016

Objetivo: Evaluar de manera cualitativa las caracteristicas organolépticas del menu
brindado a los estudiantes de la escuela JRMP 2016, por medio del método AGATTA.

Tabla 3. Evaluacion cualitativa del menu actual

Actividad Participantes  Recursos Duracion por Estrategia Resultados
materiales actividad educativa
Anélisis 4 auxiliares de  Computadora 60 horas Se realiza el Las
cualitativo de cocina Redecilla (3 horas por dia)  analisis mediante caracteristicas
los platillos del Teléfono la evaluacion de  organolépticas de
menu, mediante celular con las caracteristicas los platillos tales
el método camara organolépticas como apariencia,
AGATTA. Formato como apariencia, gusto, aroma,
de analisis gusto, aroma, temperatura,
AGATTA temperatura, textura y armonia
Cuaderno de tamarfio de la en su mayoria son
notas porcion, texturay adecuadasy
Lépiz armonia agradables, con
Borrador. (AGATTA), excepcion del

tamafio de las
porciones (ya que

ofreqltgjo Ien EIt algunas veces son
menu ael Centro y,y [imitadas y

ed_u_catlvo se otras muy
utilizé un grandes).
instrumento de

evaluacién con

escala de valor,

(ver anexo 14y

56)

para cada plato

Fuente: Elaboracién propia
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Sistematizacion:

Para el andlisis cualitativo del menu antiguo, se realiza una evaluacién de las
caracteristicas organolépticas segin el método AGATTA, el cual permite determinar si
un menu cumple con las siguientes caracteristicas; un sabor agradable al paladar; con
una apariencia agradable a la vista y colores bien combinados; temperatura acorde con
cada preparacion; tamafio de porcidén ni muy pequefios ni muy grandes; textura variada
segun la preparacion, y la armonia en la combinacion de todos los grupos de alimentos.
Las caracteristicas de cada plato, se anotan en el machote, posterior a la evaluacion de
cada preparacion. Se realizé una escala de grado de satisfaccion para cada rubro, donde
1 es malo, 2 regular, 3 bueno y 4 excelente.

De acuerdo con el andlisis cualitativo, el aroma y gusto eran excelentes, agradables y
apetitosos. La apariencia y la textura eran buenas. La temperatura normalmente es
aceptable. El tamafio de las porciones no es adecuado, debido a que se sirven porciones
muy limitadas y otras muy grandes segin las edades de los nifios o en aquellas
condiciones que saben que los nifios tienen alimentos limitados en la casa. En cuanto
armonia, es buena en relacion con la combinacion de todas las caracteristicas
organolépticas (ver anexo 56).

La oportunidad de mejora se encontrd en la repeticion de las preparaciones tanto en la
merienda, como en algunas preparaciones en el almuerzo, por lo que se plantea realizar
un cambio en el mend, tratando de mantener los requerimientos de DANEA, pero

tratando de variar los platillos para el almuerzo (ver anexos 58 y 59).
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Actividad 3

Tema: Evaluacién Cuantitativa del menu antiguo

Objetivo: Evaluar de manera cuantitativa la energia y macronutrientes del menu

brindado a los estudiantes de la escuela JRMP, para el conocimiento de su aporte

nutricional, 2016.

Tabla 4. Evaluacion cuantitativa del mena antiguo.

Actividad Participantes Recursos Duracién de Estrategia Resultados
materiales la actividad educativa
Anélisis Personal del Balanza de 40 horas (2 Valoracion de La mayoria de platos
cuantitativo de servicio de alimentos hora por dia) cada plato de servidos no cierran sus
los platos del alimentos Computadora alimentos, tanto porcentajes de adecuacion
menu con Sistema de de la merienda 'y recomendados, los cuales
respecto a calculo como del tienen un rango establecido
energia y nutricional de almuerzo, para de 90% -110%.
macronutriente la UCR posterior calculo De acuerdo con la
s para la Redecilla del valor evaluacion cuantitativa
merienda y el Libreta de nutricional, con realizada, la  merienda
almuerzo. apuntes. la herramienta aporta 47 kcal de mas con
Formato  de digital (sistema respecto al valor energético
analisis de calculo recomendado para una
Lapiz nutricional de la merienda. Los porcentajes
Borrador. UCR de macronutrientes no estan

balanceados; ya que los
carbohidratos  representan
173%, proteina 19% vy
grasa 110% con respecto al
ideal, (ver anexo 55).

De acuerdo al analisis
cuantitativo realizado al
almuerzo, este tampoco
cumple con los porcentajes
energéticos y de
macronutrientes
recomendados, ya que tiene
un aporte de 101% de
carbohidratos, 140%
proteina, grasa 137% vy
calorias 114% con respecto
al ideal (ver anexo 56)
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Fuente: Elaboracion propia

Sistematizacion:

El andlisis cuantitativo del menu se llevd a cabo durante cuatro semanas consecutivas,
en donde se observo, peso y se cuantificaron las calorias y macronutrientes de las
preparaciones respectivas para cada tiempo comida.

La merienda consistia en una galleta Maria, y una manzana, este aperitivo era
distribuido en cada aula por los conserjes.

Para analizar el valor nutricional de las preparaciones, se utilizo el sistema de calculo
nutricional de la UCR, para tener resultados mas acertados en la cantidad de alimentos
que les sirven a los nifios en cada platillo. Aparte de las observaciones anteriores, se
calcul6 el RDD para la poblacion estudiantil con el fin de poder analizar el
requerimiento total que, al final, estaba siendo aportado por las preparaciones brindadas
en el comedor escolar. Para realizar el célculo del requerimiento energeético, se
determind una muestra de 128 estudiantes, cuyas edades oscilaban entre 7- 14 afios de
edad, luego se clasificé por género, obteniendo el porcentaje de nifios y nifias, que
representa esa poblacion. Al total de la muestra, se le realizd el célculo del
requerimiento energético a través de la formula de Harris Benedict, luego se hizo un
promedio de los requerimientos nutricionales de acuerdo a género, y el resultado de ese
promedio energético se multiplicaron por el porcentaje que representaba de nifios y
nifias, lo que da como resultado que el requerimiento total diario para nifios es de 1520
kcal.

En este servicio de alimentos se brindan solo dos tiempos de alimentacion, para la
merienda se aplica un porcentaje del 10 % que representa 152 kcal, y para el almuerzo
un 30 % que es equivalente a 456 kcal, (ver anexo 61).. Posteriormente, se calculan los
porcentajes de adecuacion nutricional para la energia y macronutrientes; estos deben
estar entre un rango de 90-110% para encontrarse adecuados nutricionalmente.

Las preparaciones varian el valor caldrico, sin embargo, algunos dias llegan al
requerimiento calorico o de algin macronutriente establecido y otros dias no.
Realizando el conteo de calorias de la merienda para los nifios se determind que brindan

50 Kcal aproximadamente de mas con respecto al requerimiento establecido para este
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tiempo de comida, los carbohidratos se encuentran aumentados, 173 % del valor ideal,
las proteinas disminuidas, 19 % del valor ideal, y la grasa se encuentra en el limite
superior, 110 % del valor ideal y el aporte caldrico se encuentra aumentado 130 % del
valor ideal (ver anexo 55).

Con respecto al almuerzo, se determind que se les brinda mas o menos del
requerimiento ideal. Los platillos no cumplieron con el porcentaje de adecuacion
recomendado (90%-110%), algunos dias estaba disminuido, o por el contario otros dias
estaba aumentado, de manera semejante los macronutrientes no se ajustaban la mayoria
de los dias, a las recomendaciones dietéticas para este tiempo de comida. Los
carbohidratos representan 101 % del valor ideal, las proteinas se encuentran
aumentadas, 140%, al igual que las grasas que se encuentran en 137 % y el aporte
calérico se encuentra aumentado 114% % del valor ideal, (ver anexo 56).

Se definid con esta actividad que el menud brindado por el servicio de alimentos, no se

encuentra balanceado para una adecuada alimentacion de los estudiantes.
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Actividad 4

Tema: Analisis del menu propuesto

Objetivo: Disefiar un menu ciclico de 4 semanas para el servicio de alimentos de la

Escuela Juan Rafael Mora Porras, contribuyendo asi con una alimentacion balanceada

en la poblacion estudiantil.

Tabla 5. Analisis del menu propuesto

Actividad Participantes Duracién Recurso Estrategia Resultados
materiales educativa
Disefio del ment  Estudiante de 50 horas Equipo: Se realiza Disefio de menu
nuevo nutricion Computadora elaboracion de con
Material menu mediante  preparaciones

Cuaderno de
notas

Lapiz
Borrador

el método
escalerilla, se
disefio ment
ciclico de 4
semanas.

adecuadas que
cumple con los
requerimientos
energéticos para
la poblacion
estudiantil

Fuente: Elaboracion propia
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Sistematizacion:

Para realizar el disefio del nuevo mena, se tomd en cuenta los resultados obtenidos de

las encuestas aplicadas (ver anexo 11), se disefi6 y se modificaron muchas

preparaciones en el menu escolar.

Ya realizado el céalculo energético, cuyo requerimiento total diario para nifios es de 1520
kcal.

Con base en el estudio anteriormente realizado, ya se domina informacién del servicio
de alimentos; brindan solo dos tiempos de alimentacion, para la merienda se aplica un
porcentaje del 10 % que representa 152 kcal, y para el almuerzo un 30 % que es
equivalente a 452 kcal. Posteriormente, se determina la distribucion de macronutrientes
de la siguiente manera: 60 % carbohidratos, 15% proteinas y 25% grasas.

Después se realizd un calculo de los porcentajes de adecuacion nutricional para la
energia, deben estar entre un rango de 90-110% para encontrarse adecuados
nutricionalmente.

Se elaboré un menu nuevo, con un ciclo de 4 semanas (ver anexo 58 v 59), de acuerdo a

las recomendaciones que son regulados por DANEA y tener que cumplir con estas
regulaciones que no se pueden incluir algunos alimentos, y otros alimentos se deben
incluir una cantidad de veces determinada por semana, asi como también se contempla
el presupuesto de la escuela.

Para el disefio del mend, se utiliza el método escalerilla, ya que de acuerdo al libro de
disefio y estructuracién de menules para servicios de alimentos, hace referencia a
conceptos logicos, infalibles, transparentes y de base matematica para el disefio, de tal
forma que las bases de alimentos que se incluirdn en un menu ciclico, se combinan de
forma escalonada que garantiza ausencia de repeticiones en los dias que constituyen el
ciclo. Asi, el ciclo sera el resultado de una plantilla para menues escalonada, o sea que
asegura que las bases se repetiran dentro de la plantilla en forma de escalerilla. De esta
manera, la traduccion de las bases de alimentos a preparaciones, platillos o recetas

resulta agil y segura.

Este mend fue entregado a la institucion, una vez realizadas las modificaciones fue

revisado por direccion, sin poder ser aplicado en el comedor.
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Se logro determinar con esta actividad que el nuevo menu establecido para el servicio

de alimentos, es variado y se encuentra balanceado para una adecuada alimentacion de

los estudiantes.

Actividad 5

Tema: Consulta Nutricional a estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora Porras

Objetivo: Brindar consulta nutricional a los estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora

Porras, en riesgo nutricional junto con padres, para la mejora de su estado de salud,

2017.

Tabla 6. Consulta Nutricional a estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora Porras

Actividad Participantes Duracion  Recursos Estrategia Resultados
materiales educativa
Consulta 24 estudiantes 30-45 Equipo: Se brindo De acuerdo a
Nutricional a  acompafiados de Computadora consulta figura del anexo
estudiantes de  un padre de Balanza nutricional a 26, figuras 36 y
lainstitucion  familia o (OMRON) nifios con 37, indican los
encargado Tallimetro desnutricion y resultados de las
(SECA) obesidad. consultas
Se envid una nutricionales se
Material: circular para demuestra los
Anamnesis establecer los cambios en el
Nutricional horarios de citas  estado de los
Listas de (\Ver anexo 16). pacientes que
intercambio Posteriormente se  acudieron a
Tazasy realizaron consulta. Los
cucharas valoraciones resultados
medidoras antropométricas,  obtenidos fueron:
Lapicero anamnesis 18 estudiantes
Lapiz nutricional, plan ~ mejoraron el
Material de alimentacion estado
educativo de con las nutricional, 6
meriendas recomendaciones  estudiantes
saludables (ver  pertinentes, mantuvieron su
anexo 38), control estado
habitos nutricional para nutricional.
alimentarios las proximas
(ver anexo 51)  citas.

Fuente: Elaboracion propia
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Sistematizacion:

Para la consulta nutricional de los estudiantes, se selecciona a los pacientes que se
encuentren con obesidad y desnutricion; en total son 24 estudiantes. Posteriormente se
elabor0 una circular para tratar de coordinar los horarios de consulta para los padres de
familia o encargados con el fin de que colaboraran con los seguimientos nutricionales
de sus hijos, luego se les envi6 una boleta oficial de ingreso a la institucion (ver anexo
22) en la cual les asigné la fecha y hora de la consulta nutricional. Antes de cada
seguimiento se enviaba esa boleta pegada en el cuaderno de recados, ademas, para
asegurar las asistencias, se llamaba a los padres de familia o0 se envian mensajes de
texto, unos 3 dias antes de la cita.

Se elabord¢ el material educativo necesario, tanto para el inicio de la consulta, como para
las citas de control, que se les brindd a los alumnos junto con sus padres de familia o
encargados, como fueron: brochure con la lista de intercambio y otro brochure con

ejemplo patrén de mena, fechas de consulta y cambios de peso, recomendaciones (ver

anexos 27, 28, 29, 30), boletines informativos: sobre meriendas saludables (ver anexo

38), y de habitos alimentarios (ver anexo 51)

En general se brindaron entre 2-3 citas por estudiante en el transcurso de la pasantia.
Estas citas se realizaban cada 15 dias aproximadamente, dentro de horario de los
estudiantes con disponibilidad del horario de los padres de familia o encargados. La
mayoria de los estudiantes fue bastante constante en la asistencia de la consulta, en
algunos casos por situaciones naturales (abundantes lluvias o caida de ceniza) o
enfermedad los padres de familia enviaban mensajes justificando la ausencia y
solicitando una reprogramacion de la consulta.

Para establecer el control de las citas, se elaboré un ampo, con informacion personal de
cada estudiante en el cual se anotaban todos los datos de la consulta nutricional. Asi
como también se ingresaron datos en una matriz de Excel para cada paciente, es asi

como llev6 un adecuado manejo de datos de la consulta nutricional.
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La primera consulta tiene una duracion aproximada de 40 minutos, se hace la
presentacion y se inicia con las preguntas generales de la anamnesis, valoracion, datos
clinicos y dietéticos del paciente.

Una vez terminada la entrevista se realiza la evaluacién antropométrica y se conversa
sobre el estado nutricional del paciente.

Con la ayuda de una plantilla de Excel brindada por la Universidad Hispanoamericana,
se calcula el plan de alimentacion del paciente y procede con la realizacion del patrén y
ejemplo de menu.

Para la explicacion de como seguir el plan de alimentacion a los padres o encargados, se
hace uso de lista de intercambio (ver anexo 29), y se le explica, los grupos de alimentos,
las porciones y el plan; ademés, se hace énfasis en la importancia de seguir las
recomendaciones y el régimen de alimentacion brindando (ver anexo 30). Antes de que
el encargado y el estudiante se agenda la fecha de la préxima consulta

Para la segunda sesion asisten un total de 12 pacientes. A la hora de la consulta, se les
pregunta a los padres acerca del seguimiento del plan de alimentacién, como ha sido el
comportamiento del nifio con respecto a la alimentacién, si ha seguido las
recomendaciones, posterior a esto se realiza un consumo usual, con el objetivo de
conocer si se habia podido llevar el plan de manera exitosa.

Después de realizar la evaluacion antropométrica, se explica al estudiante y al padre o
encargado los resultados, se ajusta el plan o no dependiendo del caso. Durante la
segunda consulta se trabajo con los padres de familia y estudiantes, diversos temas de
educacion nutricional ya fuera de preguntas que ellos tuvieran, o en aquellos casos

donde hacia necesario profundizar en un determinado tema o situacion.

Para la realizacion la tercera consulta se procede igual que en la anterior, y se logra la

asistencia del6 pacientes.

De acuerdo con el estado nutricional de los 24 pacientes atendidos, en la primera
consulta, 2 estudiantes presenta desnutricién, mientras que el 10 estudiantes presentan

sobrepeso, y 12 estudiantes presentan obesidad (ver anexo 26, figura 36).

Los resultados arrojan que del total de los pacientes que acudieron a la segunda y
tercera consulta nutricional, 18 estudiantes mejoraron su estado nutricional y 6

estudiantes mantuvieron su estado nutricional (ver anexo 26, figura 37).
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Como se indica en los resultados, la mayoria de las consultas fueron muy provechosas,
ya que se logra una mejora en el estado nutricional de los pacientes. Los que logran
modificar su condicién refieren que han seguido el plan y las recomendaciones,
mientras que los que empeoraron su estado nutricional indican no haber seguido las

recomendaciones ni el plan de alimentacion.

Cuando faltaron pocos dias para concluir el periodo de consultas nutricionales, se les
brind6 a los estudiantes que lograron la meta propuesta un premio significativo (ver
anexo 60), para que continlen alimentdndose de manera adecuada, e inculcar la

perduracion de habitos alimentarios, para mantener un estilo de vida saludable.
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Actividad 6

Tema: Reconozco las frutas y vegetales con sus sabores y colores.

Objetivo: Educar sobre el consumo y la importancia de las frutas y los vegetales dentro

de una alimentacion adecuada.

Tabla 7. Reconozco las frutas y vegetales con sus sabores y colores.

Actividad Participantes Recursos Duracion  Estrategia Resultados
materiales por educativa
actividad
Charla acercade 157 estudiantes  Cartel 45 Conlaayuda  Aumentar el
las frutas y los de primer ciclo.  elaborado con  minutos de un cartel consumo de las
vegetales informacién Horas con frutas por medio
acerca de frutas totales: 4.5 informacion de la venta de
y vegetales hrs acerca de las frutas, se
(ver anexo 32) frutas y los coordin6 con el
vegetales, se patronato
Material de les ensefia a escolar para la
evaluacion los venta de estos

conocimientos
de la actividad
reconozco las
frutas y los
vegetales. (Ver
anexo 33)

participantes,
cuales
alimentos
pertenecen a
las frutas y a
los vegetales,
la importancia
del consumo y
la funcion.

Se realiza
actividad
evaluativa, los
estudiantes
deberan pintar
algunos
dibujos.

productos, (ver
anexo 32)
promoviendo asi
las frutas como
parte de una
dieta saludable
en los
estudiantes.

En los recreos
algunos nifios
mostraban sus
meriendas que
eran frutas y
hacian
referencia a lo
aprendido en la
charla.
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Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:

Se realiz6 una charla acerca de las frutas y los vegetales. Con ayuda de un cartel (ver
anexo 32) que incluye dibujos alusivos al tema.

Al iniciar la actividad se les solicita a los nifios que levanten la mano quienes consumen
vegetales, cuantos consumen frutas, se les pregunta también que mencionen dos frutas y
dos vegetales, se realizan estas interrogantes para valorar el conocimiento que poseen
los nifios.

Para desarrollar el tema se les define cuales alimentos pertenecen a las frutas y cuales
pertenecen a los vegetales. Se les comenta acerca de la funcion de cada estos alimentos
en el cuerpo humano, se les menciona las propiedades de acuerdo al color, asi como
también la importancia de ingerir estos alimentos como alimentacion saludable.

Los nifios pese a la corta edad se mostraron muy interesados y realizaron preguntas, a
las que por supuesto se les daba respuesta.

A manera de comprobacién de conocimientos, se les hizo entrega de una hoja con
dibujos (ver anexo 33), se les dio la indicacion acerca de cudles eran los que se debian
pintar. Los estudiantes desarrollaron la actividad de manera satisfactoria pintado los
dibujos de acuerdo a lo indicado.

Al finalizar la charla se les regalé un pincho de diferentes frutas, para motivarlos a
consumir este tipo de alimentos, lo cual fue muy eficaz, ya que el pincho estaba
conformado por varias figuras de frutas diferentes, les resulté muy Ilamativo y sabroso.
Con la informacion proporcionada a los estudiantes se les ensefio a diferenciar las frutas
y los vegetales, asi como también que son importantes componentes de una dieta
saludable y su consumo ayuda a prevenir diversas enfermedades.

Por medio de esta actividad surgio la idea de vender pichos de frutas, se coordiné con el
patronato escolar para la venta de estos productos, (ver anexo 32) promoviendo asi las

frutas como parte de una dieta saludable en los estudiantes.
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Actividad 7

Tema: Los grupos de alimentos.

Objetivo: Educar a los estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora Porras sobre la

importancia de los diferentes grupos de alimentos, para la promocion de una

alimentacion balanceada

Tabla 8. Los grupos de alimentos

Actividad Participantes Recursos Duracion  Estrategia Resultados
materiales por educativa
actividad
Charlaacercade 445 Cartel 1 hora Conlaayuda  Reconocimiento
los grupos de Estudiantes de elaborado con  Horas de un cartel por parte de los
alimentos segundo ciclo. informacion totales: 18 con estudiantes de los
de los hrs informacién distintos grupos de
diferentes acerca de los alimentos grupos
grupos de grupos de de alimentos, asi
alimentos (ver alimentos, se como también
anexo 34) explica a los durante la charla
participantes la  se concientizo
Hojas de importancia, acerca de la
colores funcidn, asi importancia y del
como por consumo adecuado
Hojas con cuales que se deberia
dibujos, alimentos estd  tener de cada
recortes, conformado grupo de
periddicos cada grupo de  alimentos, para
alimentos mejorar la
Papel Se realiza alimentacion de
periddico actividad los participantes y
evaluativa, los  prevenir posibles
Material estudiantes enfermedades en

educativo de
los grupos de
alimentos (ver

anexo 34)

reconocen los
alimentos y los
pegan en hojas
de colores de
acuerdo al
grupo que
pertenecen.

un futuro.
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Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:

Se realiz6 una charla acerca de los grupos de alimentos. Se inicid6 mostrando el cartel
que incluye un circulo de alimentos con varios dibujos alusivos a los diferentes grupos
de alimentos y se comenzé a introducir el tema por medio preguntas sencillas como:
¢ustedes saben que es el circulo de la alimentacion saludable?, ¢Cudles son los grupos
de alimentos?

Para desarrollar el tema se les explicé a los nifios los grupos de alimentos y la funcion
de cada uno de ellos en el cuerpo humano y la importancia que tiene el consumo de
todos los grupos de alimentos para alcanzar una alimentacion balanceada.

También se les indico la cantidad de porciones diarias recomendadas que se deben
consumir de cada grupo de alimentos, para obtener todos los beneficios de todos

alimentos. Durante la charla los estudiantes fueron muy participativos.

Después de finalizada la charla se hace una actividad de comprobacién, para confirmar
si se produjo el resultado esperado, se les ordena en grupos de 4 personas y se les hace
entrega de dibujos de diferentes alimentos, después se les solicita a los estudiantes
recortar y pegar en hojas de colores, los alimentos de acuerdo a los grupos que
pertenecen (ver anexo 34).

Con la informacidn proporcionada a los estudiantes se les educa en cuanto a la funcion
que realiza cada grupo de alimentos para mantener un adecuado estado de salud y se les
destaca la importancia del consumo adecuado de todos los grupos de alimentos, de
acuerdo a las porciones recomendadas para minimizar el riesgo de posteriores
padecimientos. Al finalizar la actividad se hizo entrega de material educativo acerca de

los grupos de alimentos (ver anexo 34).
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Actividad 8

Tema: Alimentos tradicionales

Objetivo: Explicar a la poblacion estudiantil de Escuela Juan Rafael Mora Porras, la

importancia de la produccion local y del consumo de alimentos de se producen en la

comunidad, como un medio que garantiza alimentos accesibles, econémicos y de alto

valor nutritivo, mejorando la dieta de las personas.

Tabla 9: Alimentos tradicionales

Actividad Participantes  Duracion Recursos Estrategia Resultados
por materiales educativa
actividad
Charla sobre Estudiantes de 30 minutos Cartel Por medio de un Se logra motivar a
alimentos Il ciclo elaborado en cartel se trata de los nifios  en
tradicionales (440 alumnos cartén de educar a la cuanto a la
aproximadamen presentacion  poplacion acerca importancia  de
te) Hojas de e cuéles preferir alimentos
colores alimentos se tradicionales,
Papel

construccién
Pilot
Impresora
Computadora

producen en el
area
metropolitana, se
les describe la
funcion vy la
importancia de
algunos de esos
alimentos en
general, asi
como tambien se
les indica los
alimentos que se
cultivan y cuales
son comidas
tradicionales en
Costa Rica.

como parte de las
comidas
saludables en
comparacion con
las que
acostumbran traer
a la escuela.
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Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:

Para la realizacion de esta actividad se elabora un cartel en carton de presentacion (ver
anexo 35), con diferentes dibujos acerca de alimentos que se producen en Costa Rica,
asi como también alimentos tradicionales y otros que no son tipicos, esto con el fin de

hacer la diferencia entre ambos-

El objetivo de esta actividad es establecer los conocimientos acerca del cambio de
cultura que se refleja, por ejemplo, en el “Food Court” a la hora en que las personas
seleccionan los alimentos que van a consumir. Esto porque a pesar de existir locales de
comida tradicional; muchas personas prefieren consumir productos de comercios
extranjeros que ofrecen comidas rapidas, evidentemente no tradicionales.

He aqui la importancia de esta actividad para la poblacién estudiantil, se brinda esta
sesion educativa el fin de poder identificar si las comidas tradicionales estan sufriendo
una escasez de consumo ante las nuevas opciones en comida extranjera. Desde el punto
de vista nutricional, a alimentacion es un referente de suma importancia para conocer la
dinamica de los habitos alimentarios.

Para dar inicio a esta sesion educativa, se les solicité a los nifios mencionar alimentos
que ellos consideraban tradicionales, asi como también que mencionaran ejemplos de
comida chatarra. Este diagnostico fue realizado con el fin de evaluar rapidamente si los
estudiantes tenian un poco de conocimiento acerca del tema.

Para el desarrollo del tema, se les menciona a los estudiantes cuales alimentos se
producen en Costa Rica, se les hace una resefia sobre la importancia de la produccion,
como también las propiedades de algunos de los alimentos.

Luego se les comenta acerca de los alimentos tradicionales, cuales son, que beneficios
ofrecen a la hora de consumo, y a manera de comparacion se les justifica porque es
mejor consumir algun tipo de alimento tradicional, haciendo la aclaracion del consumo

adecuado, en vez de otro alimento con alta densidad calorica.
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Se les hace énfasis en la importancia de valorar las costumbres alimentarias, no
solamente para preservarlas, sino también como parte de comidas mas saludables, si
hacen uso estos alimentos en las cantidades adecuadas.

Como parte del método de evaluacion se les solicita a los estudiantes, colocarse en
grupos de cuatro estudiantes, se les dan hojas de colores y se les indica responder
algunas preguntas como: escriba dos alimentos que se produzcan en el pais, escriba tres
comidas tradicionales del pais (ver anexo 35).

Esta actividad fue muy interesante puesto que los nifios mostraron bastante
participacién con preguntas, y en la actividad de evaluacion manifestaron la

comprension del tema.
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Actividad 9

Tema: Meriendas saludables

Objetivo: Diferenciar meriendas saludables y meriendas no saludables.

Tabla 10. Meriendas saludables

Actividad Participantes  Recursos Duracién Estrategia Resultados
materiales por educativa
actividad
Charla sobre Cartel elaborado 30 minutos ~ Se les explicaa  Los estudiantes

meriendas
saludables.

Estudiantes de |
y Il ciclo.

con ejemplos de
alimentos de
meriendas
saludables y no
saludables (ver
anexo 36)
Hojas de
actividad (ver
anexo 37)

Material
educativo sobre
meriendas
saludables (Ver
anexo 38)

Hojas de colores

Pizarra

los nifios que
son las
meriendas, y
cudles son sus
componentes y
asi como cudles
no.

Posterior a la
charla magistral
se proporciona
una hoja con
actividad, (ver
anexo 37) en
donde los nifios
debian pintar los
alimentos
alusivos a
meriendas
saludables.

Se elaboré una
pizarra
informativa, (ver
anexo), con el
propdsito de
promover el
consumo de
meriendas
saludables

aprendieron  a
seleccionar

alimentos  mas
sanos para las
meriendas, ya
que se pudo
observar que los
estudiantes

consumian

frutas, leche,
entre otros,
durante los
recreos, esto
evidenci6  que

los estudiantes
comprenden vy
toman
conciencia sobre
el tema
brindado.
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Fuente: Elaboracion propia

Sistematizacion:

Con ayuda de un cartel (ver anexo 36) con ejemplos de dibujos llamativos y alusivos a
alimentos que forman parte de meriendas saludables y no saludables, se brindé una
charla a los estudiantes sobre las meriendas y la razén por la cual deberian de tener
meriendas saludables todos los dias.

Para mayor proyeccion de este tema se elaboré material educativo el cual fue pegado en
una pizarra (ver anexo 36), para que los estudiantes y todas aquellas personas (padres de
familia, personal docente y administrativo) que asi lo desearan tuvieran la informacion
siempre disponible.

Para la ejecucion de la charla, se les solicita a los estudiantes que levanten la mano los
que trajeron merienda, luego se les solicita que por favor muestren la merienda. Esto
con el fin de establecer un diagndstico rapido con respecto al tipo de merienda que
consumen.

Luego se les explica a los estudiantes que es una merienda, cual es la importancia del
consumo de este tiempo de comida, asi como también cuales alimentos forman parte de
las meriendas saludables y cuales alimentos no son recomendados.

Los estudiantes se mostraron muy participativos dando aportes de meriendas saludables;
también se les explicd las consecuencias de tener un alto consumo de golosinas y
alimentos fritos en los recreos, lo cual fue muy interesante, puesto que se manifestaron
sorprendidos al saberlo.

La charla tuvo una duracion de 30 minutos aproximadamente y al finalizar se realizd
una actividad evaluativa, para primer ciclo se les solicitd colorear los alimentos que
podrian eventualmente ser parte de una merienda saludable (ver anexo37), y para
segundo ciclo se les entrego una hoja con el dibujo de una lonchera, donde se les
solicitaba escribir ejemplos de alimentos que formaban parte de meriendas saludables,
asi como también mencionar ejemplos de alimentos no saludables. Durante la actividad

se entregd material educativo, (ver anexo 38) para que los estudiantes tuvieran
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informacion disponible, y la llevaran a las casas. Esta actividad fue muy positiva,

porque los estudiantes aprendieron la importancia de los alimentos saludables, ya que en

dias posteriores mostraban las meriendas que iban a consumir, y estas eran saludables.

Actividad 10

Tema: Actividad Fisica

Objetivo: Orientar a los estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora Porras, sobre la

importancia de la actividad fisica como parte de un estilo de vida saludable.

Tabla 11: Actividad fisica

Actividad  Participantes Duracion  Recursos Estrategia Resultados
por materiales educativa
actividad
Charla Estudiantesde ly 35 Computadora  Se usa un video Por medio de la
sobre Il ciclo minutos Proyector como parte de esta  actividad evaluativa
actividad Hoja actividad, al realizada se
fisica informativa finalizar dicho evidencio que los
Dado para video se hace una estudiantes
dinamica (ver explicacion del aprendieron oy
anexo 40) tomaron conciencia
tema, luego se les
Cuerda . sobre la
Ula, Ula dara u,n dado, que importancia de
debera lanzar realizar  actividad

haciéndolo girar, el
mismo tendra
preguntas con
respecto al tema 'y
el participante
deberéa responder.
Terminada la charla
se entrego un
volante
informativo, acerca
de la actividad
fisica y sus
beneficios.

fisica, para mejorar
la salud y ello
elevar la calidad de
vida.
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Fuente: Elaboracion propia

Sistematizacion:

Se les brindd a los estudiantes una charla acerca de los beneficios de la actividad fisica
en el cuerpo humano. Esto debido a que los estilos de vida actuales, donde el
sedentarismo engloba gran parte del tiempo de los nifios, la mayoria de las actividades
actuales son los video juegos, television, entre otros dispositivos, que no imponen
ningdn movimiento alguno al organismo.

Se utiliza como estrategia educativa un video porque de acuerdo a Blanco Sanchez.
(2012). “Los videos, como recurso didactico aumentan la motivacion de los estudiantes
al enfrentarlos a situaciones “reales” que no serian accesibles de otro modo.” Es por este
motivo que para desarrollar la actividad, se mostr6 un video que trata sobre la
importancia de la actividad fisica, cuales eran algunos ejemplos, asi como también se
mencionan algunas enfermedades que se pueden evitar por medio de la préactica de la
actividad fisica.

Una vez finalizado el video, se profundiza en el tema comentando acerca de las
consecuencias Yy los beneficios de la actividad fisica, acompafiada ya sea de una buena o
mala alimentacion. Por otra parte, se les explico la importancia sobre la alimentacion, y
la hidratacion antes y durante el ejercicio.

Como parte de la actividad evaluativa se usa un dado, con diferentes instrucciones,
como, por ejemplo: cite 5 tipos de actividad fisica, mencione la importancia de la
actividad fisica, o también tenia instrucciones como: brinque 20 veces, gire el ula, ula
(ver anexo 39).

Esta actividad fue muy positiva puesto que los nifios se mostraban participativos, felices
y hasta comentaban porgue no les daban clases de ese tipo todos los dias.

Al finalizar la charla se les hizo entrega de un volante informativo acerca de la

importancia y beneficios de la actividad fisica (ver anexo 40).
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Actividad 11

Tema: Influencia de la publicidad en los habitos alimentarios

Objetivo: Analizar como la publicidad influye en los hébitos alimentarios de los

estudiantes de la Escuela Juan Rafael Mora Porras.

Tabla 12: Influencia de la publicidad en los habitos alimentarios

Actividad Participantes  Duracion Recursos Estrategia Resultados
por materiales educativa
actividad
Charla sobre Estudiantes de 40 minutos Computadora  Mediante varios Educar a los nifios
la influencia 1y Ilciclo Proyector videos de acerca de cémo
de la Hojas de anuncios de las empresas
publicidad en colores comidas, se publicitarias
los  habitos Papel explica a los tratan de vender
alimentarios construccion niflos, como a productos a través
Pilot de L . N
diferentes publicidad _tu_ene de ) campanas
colores como objetivo engafiosas e
Papel influir —a  las influir en el modo
periédico personas a de vida y en los
comprar cambios de
determinado hébitos.
producto frente a
los deméas. La
publicidad que se
dirige a nifios y
jovenes, sobre
todo es la que se
refiere  a los
alimentos.

Fuente: Elaboracion propia
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Sistematizacion:

Se les brindo a los estudiantes una charla acerca de como la publicidad, influye en los
habitos alimentarios de las personas. Actualmente tanto los nifios como los adultos estan
expuestos a la publicidad casi cada momento de la vida diaria, a través de la television,
internet, periddicos, radio, etc. Y con Unico el fin es de vender un producto
determinado, sin importar en muchos de los casos la calidad de este o el impacto que
tiene a corto, medio o largo plazo sobre la salud.

De acuerdo con Blanco Sanchez. (2012), los materiales audiovisuales ayudan a que el
facilitador pueda mostrar diferentes escenarios a los alumnos de una forma maés grafica
y dar una vision de los temas de estudio de una forma distinta a las limitaciones de solo
usar charla expositiva, se tratan de un buen apoyo al modelo de aprendizaje. Es por esta

situacién que se hizo uso de videos para desarrollar la actividad.

Se mostraron varios videos publicitarios sobre comidas rapidas. Una vez finalizado los
videos, se profundiza en el tema, haciendo énfasis al tipo de producto, quien lo vende y

si ellos catalogan el anuncio como se sienten ellos luego de ver los anuncios.

Posteriormente, se hizo un analisis sobre los productos que venden, por ejemplo; que
vende realmente el anuncio, un producto saludable o la idea de un producto saludable, si
los ingredientes son naturales o artificiales, que origen podrian tener los ingredientes, a

quien esta dirigido el producto.

Como parte de la actividad evaluativa se les solicita a los estudiantes que hagan un
anuncio publicitario, ya sea por medio de una obra de teatro, o con rotulos.

Esta actividad fue muy provechosa, los estudiantes ademas de comprender como
algunas compafiias publicitarias solo tratan de vender productos, muchas veces con
campafas engafiosas, también disfrutaron de hacer obras de teatro y carteles coloridos

de algunos productos (ver anexo 41).
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Actividad 12

Tema: Temperaturas adecuadas de los alimentos

Objetivo: Brindar educaciéon al personal del servicio de alimentos, acerca de las

temperaturas de coccion y de almacenamiento adecuadas, para la inocuidad alimentaria.

Tabla 13: Temperaturas adecuadas de los alimentos

Actividad Participantes Duracion  Recursos Estrategia educativa Resultados
materiales

Charla  sobre 4 auxiliares del 40 minutos Material Por medio de una El personal del SA

Manipulacién servicio de Computadora  presentacion en power point, aprendio sobre la

de alimentos alimentos Material (ver anexo 43) se les brinda importancia de
educativo una charla acerca de las Mmantener los
(ver anexo 45). alimentos a

Termometro de
alimentos

Hoja de
actividad (ver
anexo 44)

temperaturas adecuadas. Se
les menciona las
temperaturas adecuadas de
acuerdo a los alimentos,
tanto para  conservacion
como para coccion.

También se les explica el uso
y mantenimiento del
termometro de alimentos.
Como actividad de la
comprobacion, se les entrega
un brochure con dibujos (ver
anexo 44) y el personal
debera escribir de acuerdo a

lo visto en la charla, la
temperatura que
corresponda.

Se colocd informacion en

una pizarra sobre la
importancia de mantener los
alimentos fuera de zona de

peligro, para prevenir
posibles intoxicaciones
alimentarias

temperaturas
adecuadas, ya sea
durante la etapa de
coccion o durante
la etapa del
almacenamiento

para brindar una
alimentacion
saludable a una de
las poblaciones
mas  vulnerables.
Se pudo observar
que las auxiliares
hacian uso  del
termémetro,
garantizando asi la
seguridad
alimentaria por
medio de un
control  adecuado

de temperaturas.
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Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:

Para llevar a cabo esta actividad se coordind con el personal del servicio de alimentos, y
se acordo un dia estratégico donde asistieran menos grupos que la mayoria de las veces,
esto con el objetivo de tener un poco més de tiempo para brindar la charla.

La sesion educativa se llevd a cabo en el comedor de la institucion, por medio de una
presentacion en power point, (ver anexo 43) la cual contenia informacion sobre la
importancia de la inocuidad de los alimentos, se les explico que es la zona de peligro y
su importancia, se profundiz6 el tema de las temperaturas adecuadas cuando se
manipulan alimentos, tanto las de conservacion como las de coccion, ya que es clave,
para asegurar la inocuidad de los alimentos y garantizar la seguridad alimentaria.

Este servicio de alimentos no contaba con termémetro de alimentos, por lo que se les
hizo una demostracion, asi como también se brindaron algunas recomendaciones sobre
uso y cuidado que se debe tener con este instrumento.

Esta actividad fue bastante exitosa puesto que aprendieron a usar el termometro de la
manera correcta, ellas comentaron que usualmente en la teoria de los cursos de
manipulacion de alimentos se les habla sobre termdmetros y temperaturas, pero que no
se llega a la préctica, y que tener que hacer uso del termometro era algo nuevo para ellas
y les parecié muy importante.

Como parte de la actividad de comprobacion de conocimientos se les entregé un
brochure (ver anexo 44) con distintos dibujos donde se debia colocar la temperatura de
coccion o de almacenamiento de acuerdo a las indicaciones. Las auxiliares realizaron la
actividad correctamente. A este brochure se le agregd informacion clave acerca de las
temperaturas adecuadas, con el objetivo de recordar siempre la importancia de este
tema.

Para finalizar la actividad se les hizo entrega de un brochure (ver anexo 45) con

informacion acerca del uso y recomendaciones del termémetro.
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Actividad 13

Tema: Almacenamiento de alimentos en seco

Objetivo: Mejorar los tiempos de busqueda y la inocuidad de los alimentos, por medio

de educacion al personal del servicio de alimentos sobre el almacenamiento de

alimentos en seco.

Tabla 14: Almacenamiento de alimentos en seco

Actividad  Participantes Duracion  Recursos Estrategia educativa Resultados
materiales

Charla sobre 4 auxiliares del 30 minutos Material Se realiza una Se mejora el orden

almacenamie  servicio de Computadora presentacion en power €n las alacenas de

nto de alimentos Brochure  sobre point, (ver_anexo  46) alimentos, asi

alimentos almacenamiento b ' | q q como también el
de alimentos sobre e_ adecuado personal del SA
(ver anexo 48). al_macenamlento_ de aprendio sobre la
Plastico adhesivo ~ alimentos, explicando la importancia de

Hojas de colores
para rétulos

Hoja de
evaluacion de
orden y aseo en la
alacena (ver anexo
47)

importancia,  beneficios
que con esto se podrian
obtener, asi como también
recomendaciones para
almacenar alimentos.

Se aplica rotulacion en la
alacena, para mejorar el
control sobre los
alimentos. Para finalizar la
actividad se les entregara
un brochure con toda la

informacion sobre
almacenamiento.
Como actividad de

avaluacion se utiliza una
formulario de verificacién

mantener ese orden
y aseo en la etapa
durante el
almacenamiento.
Ya que cuando se
pasaba verificando
con el formulario
(ver anexo 47), las
alacenas  estaban
ordenadas.
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del orden y aseo, se
revisaron las alacenas una
vez por semana

Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:

A manera de hacer conciencia de la importancia de mantener el orden y aseo dentro
del lugar de almacenamiento de granos y productos no perecederos. Esto para reducir

tiempos de basqueda de alimentos y a la vez asegurar la inocuidad de los alimentos.

El servicio de alimentos no cuenta con un sistema de rotulacion y en ocasiones colocan
muchos alimentos juntos en un espacio reducido, y otras veces sucede gque como no
tienen un lugar fijo para colocar los alimentos, aumenta el tiempo de busqueda de algun
alimento especifico. Por tales motivos, resulta necesario, establecer un orden en la
bodega de almacenamiento de alimentos. Para dicha actividad, se elaboran rétulos con
los nombres de los diferentes tipos de alimentos, estos se imprimen en hojas de colores,
se recortan y se les coloca plastico adhesivo a cada rotulo para que tengan una mayor

duracion.

La manera en la que se llevo a cabo la sesidn educativa fue por medio de una charla con
una presentacion en power point, donde se explica la importancia de un adecuado
almacenamiento de alimentos y se les dan recomendaciones acerca de como ordenar los

alimentos dentro de la alacena de la manera correcta (ver anexo 46).
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Después de ejecutar la charla se procede a rotular tanto los granos, como productos no
perecederos y otros alimentos que se encuentran almacenados en diferentes muebles de
cocina. Al concluir con el orden en el servicio de alimentacion, se coloca cada uno de
los rétulos, con el fin de que el personal del servicio almacene los alimentos en el lugar

indicado cada vez que se realizan las compras.

Como parte de la actividad evaluativa se elabora formulario de verificacion de orden y
aseo en las alacenas, se estable revisar una vez por semana, para asegurar que se esté

cumpliendo con lo acordado, (ver anexo 47).

Esta actividad fue efectiva, ya que las auxiliares siguieron con el plan acordado de
ordenar los alimentos de acuerdo al rétulo, y esto les evitaba pérdidas de tiempo, no se
les vencen los productos y las alacenas permanecen ordenadas, (ver anexo 46). Al
finalizar la actividad se entregd material educativo acerca del almacenamiento en seco

al personal del servicio de alimentos, (ver anexo 48).

Actividad 14

Tema: Habitos alimentarios y estilos de vida saludable

Objetivo: Educar a los estudiantes, personal docente y administrativo y padres de
familia sobre habitos alimentarios y estilos de vida saludable para garantizar mejor

calidad de vida.

Tabla 15: Habitos alimentarios y estilos de vida saludable

Actividad Participantes Duracion Recurso Estrategia educativa  Resultados
materiales
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Charla Estudiantes 25 minutos  Equipo: Se realizaron sesiones  Se logra
acerca de 740 aprox. Horas Computadora educativas tanto para  incentivar y
habitos totales:13h  Impresora estudiantes, padres de ~ motivar tanto a los
alimentarios familia como para estudiantes como
y estilos de i Material personal docente y a los docentes y
vida Personal 30 minutos  Rotafolio (ver administrativo padres de familia
saludables docente y Total: 1 hora 2anexo 49) ' sobre la necesidad
administrativo Post it A los estudiantes se de crear y
Hojas de les describe que son fortalecer habitos
colores habitos alimentarios y ~ alimentarios
Tijeras su importancia, se les saludables, para
1 hora Paletas de menciona cuales son que puedan tener
Padres de colores los habitos mejor calidad de
familia o Ruleta limentari h vida.
encargados "f‘ Imentarios, se hace — gq logré
Material .enfa5|s en _Ia comprension del
educativo importancia de adoptar  tema por medio de
(ver anexo 51) Y mantener habitos los diferentes
Lista de alimentarios en la vida métodos de
asistencia para  cotidiana y se brindan  evaluacion
padres y recomendaciones para
docentes (ver mantener habitos
anexos 53y alimentarios. Para la
54). comprobacién de
conocimientos se
utiliza una ruleta con
varias preguntas (ver
anexo 49)
Continuacion Tabla 15.
Actividad Participantes Duracién  Recurso Estrategia educativa Resultados
materiales
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A los padres de familia 'y
docentes se les brida una
charla por medio de una
presentacion en power point,
en donde se menciona que
son los habitos alimentarios y
la importancia de estos, se les
da ejemplos de habitos
alimentarios y como se puede
adquirir un estilo de vida
saludable, se brindan
recomendaciones acerca de
como fomentar la adquisicion
de habitos alimentarios, (ver
anexo 52).

Como método de evaluacion
se realiza un falso y
verdadero con paletas de
colores y post it (ver anexo

50)

Fuente: Elaboracién propia

Sistematizacion:
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Inicialmente para la educacion nutricional sobre habitos alimentarios a los estudiantes,
se les imparte en cada aula una charla con ayuda de un rotafolio (ver anexo 49), se
brinda informacién sobre que son, la importancia de los habitos alimentarios, asi como
también se les da ejemplos de habitos saludables, se profundiza en la importancia de
adoptar y mantener estos habitos alimentarios en la vida cotidiana. Se les brindaron
recomendaciones para mantener esos habitos alimentarios y con esto mejorar el estado

de salud.

Como método de evaluacion se elaboré una ruleta con varias preguntas como, por
ejemplo: mencione 3 habitos alimentarios, mencione 3 situaciones en las cuales se hace
necesario el lavado de manos, ;cuantos tiempos de comida debo realizar al dia, y cuéles

son?

En esta actividad los estudiantes estuvieron muy participativos, hacian muchas
preguntas con respecto al tema, y a la hora de la dinamica muchos de ellos querian dar
vuelta a la ruleta, y lo mas satisfactorio fue que las preguntas las respondian de manera

correcta, (ver anexo 49).

Para realizar la charla del personal docente y administrativo se coordina con la directora
para el permiso de los docentes y con el bibliotecario para la solicitud de espacio y
equipo. Con respecto a los docentes se toma el acuerdo de hacer uso de un pequefio

espacio en las reuniones de personal para exponer el mensaje nutricional.

Con respecto a la charla de los padres de familia, se envia la boleta de ingreso a la

institucién con la fecha y la hora del dia acordado.

El método que se utiliz6 tanto para la educacion nutricional de los padres de familia
como para el personal docente y administrativo, fue colocar a la entrada de la biblioteca
material educativo para que llevaran a sus casas (ver anexo 51). Y con ayuda de una
presentacion (ver anexo 52) proyectada por medio de un video bean, se les imparte la

charla.

Se utilizo este tipo de estrategia educativa porque segun (Herran, A. de la, 2011). “La
exposicion es aquella técnica que consiste principalmente en la presentacion oral de un
tema. Su propdsito es "transmitir informacion de un tema, propiciando la comprensién
del mismo". Para ello el docente se auxilia en algunas ocasiones de encuadres fonéticos,

ejemplos, analogias, dictado, preguntas o algun tipo de apoyo visual; todo esto establece
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los diversos tipos de exposicidn que se encuentran presentes y que se abordan a
continuacion: exposicion con preguntas, en donde se favorecen principalmente aquellas
preguntas de comprension y que tienen un papel méas enfocado a promover la

participacion grupal.”

Para introducir la charla, se les muestra graficos acerca de los resultados de la evaluacion
antropomeétrica, las meriendas frecuentes y otro grafico de la actividad fisica. Luego se
les menciona que son los habitos alimentarios y la importancia de estos, se les da
ejemplos de habitos alimentarios y como se puede adquirir un estilo de vida saludable, se
brindan recomendaciones acerca de como fomentar la adquisicion de habitos
alimentarios, se les profundiza acerca del papel que tienen en la vida de los estudiantes o
hijos, en cuanto al modelaje de habitos alimentarios.

Al finalizar la charla se da un pequefio espacio para preguntas y respuestas, en el caso de
los profesores fue muy corto por cuestiones laborales, pero en el caso de los padres de

familia fue un espacio amplio, donde se aclararon muchas dudas.
Como método de evaluacidn se realiza un falso y verdadero con paletas de colores y post

it (ver anexo 50), con esta actividad se confirmd que, si hubo comprensién acerca del

tema, puesto que argumentaban de manera adecuada.
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Capitulo IV: Conclusiones y recomendaciones
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4.1 Conclusiones

A continuacidn, se presentan las conclusiones, de acuerdo con objetivos planteados

durante la Practica Profesional Universitaria

e Se determind, por medio de la evaluacién antropométrica realizada a los
estudiantes que predomina el estado nutricional normal con 61%, seguido por el
sobrepeso, 25%, obesidad 12% y en menor cantidad hay desnutricion, 2%. Y
con respecto al personal docente y administrativo el estado nutricional normal

representa el 35%, sobrepeso 25%, obesidad 1 35% y obesidad 2 con 5%.

e Se logrd una mejora en el estado nutricional de los pacientes que asistieron a
consulta, la pérdida de peso promedio fue de 1.2 Kg, logrando la gran mayoria
reducir de peso sobre todo casos que presentaban obesidad.

e Se brind6 educacion nutricional, tanto a estudiantes como padres de familia o
encargados y personal docente, lo que permitié el incremento del conocimiento
sobre temas relacionados con nutricién y alimentacion, favoreciendo la adopcion

de habitos alimentarios saludables y cambios positivos en el estilo de vida.

e Se concluyo con respecto al andlisis cualitativo y cuantitativo del mena antiguo,
que las preparaciones de los platillos eran variados y llamativos en cuanto a las
caracteristicas organolépticas; sin embargo, en cuanto el aporte energético y de
macronutrientes, las preparaciones no satisfacen los requerimientos dietéticos

diarios recomendados para la poblacion estudiantil.

e Se disefid una propuesta de menu variada y equilibrada, que cumple asi con las
necesidades energeéticas de la poblacion estudiantil, ademas de ser adaptado a las

condiciones y posibilidades de la institucién.
e Se capacitd al personal del servicio de alimentos, reforzando conocimientos en

manipulacion de alimentos y buenas practicas de manufactura, asegurando asi la

inocuidad en el proceso de elaboracion de alimentos brindados en la institucion
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4.2 Recomendaciones

A continuacion, se enumeran recomendaciones relacionadas con la nutricién para la

poblacion estudiantil, personal del servicio de alimentos, padres de familia o

encargados, y personal docente de la Escuela Juan Rafael Mora Porras.

4.2.1 Recomendaciones para los estudiantes padres de familia o encargados

Servir las porciones adecuadas a los nifios, para evitar sobrealimentacion o

deficiencias nutricionales.

Consumir de todos los grupos de alimentos en cantidades moderadas para un

crecimiento y desarrollo adecuado.

Brindar sabores que no resulten fuertes al paladar de los nifios y las nifias, no

demasiado dulces, salados, ni picantes, para facilitar la aceptacion de alimento.

Combinar los colores de los alimentos, permite hacer las comidas atractivas, lo
que facilita su aceptacion y contribuye a obtener diversidad en la dieta, ya que
los diferentes pigmentos (colores naturales), son atributos de los alimentos ricos

en vitaminas.

Fomentar la practica de la actividad fisica a nivel familiar, para que todos se

involucren en el proceso y disfruten de los beneficios que brinda a la salud.

Suministrar meriendas saludables como: frutas, vegetales, galletas integrales,

yogurt, granola, leche descremada, semillas, entre otros.

Crear habitos alimentarios y practicarlos a diario en el hogar, los padres de

familia contribuyen establecer y mantener un estilo de vida sano.

4.2.2 Recomendaciones para la institucién

Considerar la contratacion de profesionales en nutricion y educacion fisica, con

el fin de mejorar el estado de salud de la poblacién estudiantil.
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e Promover proyectos que promuevan la educacion nutricional en las aulas, para
fomentar estilos de vida saludable y aumentar la calidad de vida de la poblacion

estudiantil.

e Gestionar la venta de productos saludables como por ejemplo; frutas, galletas
integrales, yogurt, granola, leche descremada, semillas, barras de granola, jugos
naturales o batidos reducidos en azlcar, para mejorar la alimentacion de los

estudiantes y personal docente.

e Promover dentro de las lecciones la practica de habitos de alimentacién y estilos
de vida saludables, para minimizar el riesgo de posibles enfermedades en la
poblacion estudiantil.

4.2.3 Recomendaciones para el personal del servicio de alimentos

e Mantener las practicas adecuadas manipulacion de alimentos para evitar posibles
enfermedades transmitidas por alimentos en la poblacion y garantizar la

seguridad alimentaria.

e Aplicar el conocimiento adquirido sobre el uso y cuidados del termdmetro de
alimentos, ya es el Unico método confiable que tiene el consumidor para

asegurarse que los alimentos estén bien cocidos y sean inocuos.

e Hacer uso de cucharas porcionadoras a la hora de servir los alimentos a los
estudiantes, con el fin de cubrir el requerimiento nutricional que necesitan para
obtener desarrollo 6ptimo.

e Aplicar el plan facilitado del control adecuado de alimentos almacenados, para
mantener el orden y aseo y agilizar el proceso de blsqueda.
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Anexo 1. Instalaciones de la Escuela Juan Rafael Mora Porras

—a |
1™

l" L ALY

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 2. Figura 1. Escolares de la institucién segin género, Escuela Juan Rafael Mora
Porras, julio a noviembre, 2016

Estudiantes de acuerdo al género, Escuela Juan
Rafael Mora Porras, 2016

® Masculino

= Femenino

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 3. Encuesta dirigida a estudiantes de primer ciclo

ENCUEETAN"
HISPANAMERE AN
Instrumenjo de habitos slimentarios dinigido a nifas (os) de primer ciclo.
Bsbcrado por; Rosslba Quasade Averado
Género: B[] u)

Sdnd: Geado:

Instrucciones: A confrusciin se prasantan sigunas imaganes. Favor coloresr ko que =2 le scicis

1. Colorear & simanio debamos comer jodce los das,

2 Colcrear el dbup que peri=nace & un vegelsl

amasezen s erlskroacens) G 4!

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 4. Resultados de la encuesta dirigida a estudiantes de primer ciclo
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Figura 2. Alimento que debemos comer todos los dias,

L

1. Colorear el alimento debemos comer todos

los dias.

® Banano

" Hamburguesa

Fuente: elaboracion propia.

Figura 3. Dibujo que pertenece a un vegetal

2. Colorear el dibujo que pertenece a un vegetal

= Pifia

u Zanahoria

Fuente: elaboracién propia.

Anexo 5. Encuesta dirigida a estudiantes de segundo ciclo
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 6. Resultados de la encuesta dirigida a estudiantes de segundo ciclo
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Figura 4. Alimentos que se pueden consumir en mayor proporcion.

1. Encierre en un circulo cuales alimentos
podemos cosumir en mayor proporcion.

= Hamburguesa
= Frutas

= Cono

Fuente: elaboracién propia.

Figura 5. Alimentos que se pueden consumir en menor proporcion.

Alimentos podemos cosumir en menor
proporcion.

= Manzana

m Pizza

= Pifa

Fuente: elaboracion propia.

Figura 6. Alimento que pertenece a un vegetal.
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El dibujo que pertenece a un vegetal

= Zanahoria
® Naranja
= Banano
Fuente: elaboracién propia.
Figura 7. Alimento que pertenece a una grasa
F - 1
El dibujo que pertenece a una grasa
= Queso
“ Pollo
= Mantequilla

Fuente: elaboracién propia.

Anexo 7. Encuesta dirigida al personal del servicio de alimentos
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Anexo 8. Resultados de la encuesta aplicada al personal del servicio de alimentos

Figura 8. ¢; Cuénto liquido (refresco, agua, café, sopas, entre otros) consume usted la mayoria de los dias?

¢Cuanto liquido consume usted la mayoria de los
dias?

2
[ ]
15 1a2vasos
B 3a4vasos
1 Bm 5a7vasos
I 8 amasvasos
0,5
0

Fuente: elaboracién propia.

Figura 9. ;Cual es procedimiento correcto para manipular alimentos, si se tiene cortes o heridas en las manos?

Procedimiento correcto para manipular alimentos si
se tiene cortes o heridas

[ Se desinfecta, cubre con vendajes impermeables (curitas) y cubriremos con guante.
[ Manipula los alimentos con heridas abiertas

@ Manipula los alimentos solo con guantes

[ Lava las manos con agua y jabdn y continla manipulando alimentos

Fuente: elaboracién propia.
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Figura 10. ;Cual de las siguientes actividades estan prohibidas en un servicio de alimentacion?

Actividades prohibidas en un servicio de
alimentacion

4
0 0 0
Hablar sobre Masticar chicle ~ Comer en el Todas las
los alimentos puesto de opciones
trabajo anteriores son
correctas

Fuente: elaboracion propia.

Figura 11. ;Cudl es el procedimiento correcto para el manejo de las basuras o residuos en un servicio de

alimentacion?

Procedimiento correcto para el manejo de las
basuras o residuos

0 0 [0)

Los basureros  Las bolsas plasticas Todos los tipos de Todas las opciones
siempre deben estar no son necesarias residuos (organicos anteriores son
tapados para los basureros  y no organicos) correctas
pueden ir en el
mismo basurero

Fuente: elaboracion propia.
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Figura 12. Al consumir las frutas, usted realiza alguna de las siguientes acciones.

Al consumir las frutas, realiza alguna de las
siguientes acciones

0 0 0

Limpia las frutas con Las ingiere acomo Lava las frutas con Lava las frutas con
servilleta las compra. agua agua y jabon

Fuente: elaboracion propia.

Figura 13. ¢Cuél es el método que usted realiza para descongelar alimentos?

¢, Cudl es el método que usted realiza para
descongelar alimentos?

0 0 0
Descongela los Utiliza el microondas Cocina los alimentos, Pasar los alimentos de
alimentos a para descongelar  aunque se encuentren  descongelacién a
temperatura ambiente alimentos congelados refrigeracion

Fuente: elaboracién propia.
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Figura 14. ;Cual de las siguientes acciones realiza antes de manipular los alimentos?

Acciones realiza antes de manipular los
alimentos

0 0 0

Se lava las manos Omite el lavado de  Utiliza s6lo agua  Usa alcohol en gel
con agua y jabon manos para lavar las manos

Fuente: elaboracion propia.

Figura 15. ;Cuanto tiempo dedica a realizar actividad fisica por semana?

¢,Cuél de las siguientes acciones realiza antes de
manipular los alimentos?

No realiza Menos de 150 De 150 minutos Mas de 300 Mas de 450
(sedentario) minutos a 300 minutos minutos a 450 minutos
(moderado). minutos

Fuente: elaboracién propia.

Figura 16. De la siguiente lista de alimentos, marque con la letra X, como usualmente las consume.
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Forma de consumo de frutas y verduras

m Con céscara
m Sin cascara
No consume
I S S S O
Y N X 2 % Q S) @
@@Q ’\o % /\,'b \s éfb

Fuente: elaboracion propia.

Figura 17. De la siguiente lista de alimentos, seleccione la frecuencia con la que usualmente consume los
alimentos

Frecuencia de consumo

4 4 4 4 4 44 4 4 4 4 4
3 3 3 3 3 3
2 2 22
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Nunca o casi nunca Algunas veces al mes Algunas veces a la semana Siempre o casi siempre

Fuente: elaboracién propia.

Figura 18. De la siguiente lista de alimentos, marque con la letra X, de acuerdo a las caracteristicas que los
identifica.
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Caracteristicas que los identifican los alimentos

m Ricos en carbohidratos mRicos en proteina m Ricos en colesterol

Ricos en fibra mRicos en hierro E Ricos en grasa saturada

Fuente: elaboracion propia.

Figura 19. ;Cual es el procedimiento bajo el cual se preparan la mayoria de las veces los alimentos en su casa?

Procedimiento bajo el cual se preparan la mayoria de
las veces los alimentos

1

1
2 l
Frito Hervido Al vapor  Microondas Horno Plancha No consumo

M Pescado ® Pollo Papas ™ Zanahoria ™ Huevo

Fuente: elaboracién propia.

Figura 20. Grado de escolaridad del personal del servicio de alimentos.
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Grado de escolaridad

0
Primaria incompleta Primaria completa Secundaria Secundaria
incompleta completa

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 9. Encuesta dirigida a padres de familia
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 10. Resultado de la encuesta de padres de familia
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Figura 21. Cantidad de liquido (refresco, agua, café, sopas, entre otros) que consumen la mayoria de los dias.

Liquido que consumen los padres de familia

8 a mas vasos

5a 7 vasos

3 a 4 vasos

1 a 2 vasos

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Fuente: elaboracion propia.

Figura 22. Cuando usted va a consumir una manzana, seleccione cuél es el método que llevaria a cabo.

Lavado de alimentos

0% 0%

Limpia las frutas con Las ingiere a como las Lava las frutas con agualava las frutas con agua
servilleta compra. y jabon

Fuente: elaboracion propia.

Figura 23. ;/Qué tipo de grasa o aceite utiliza habitualmente para cocinar/freir?
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Grasa o0 aceite que utilizan los padres para cocinar

Aceites en spray. | 0%

Manteca de cerdo .

Manteca vegetal ( Clover, en su punto) | 0%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

Fuente: elaboracion propia.

Figura 24. ;Cuél de las siguientes acciones realiza antes de comer los alimentos?

Acciones que realiza antes de comer los alimentos
Otro | 0%
Usa alcohol en gel para lavar las manos | 1%
Utiliza s6lo agua o

Omite el lavado de manos | 3%

Se lava las manos con agua y jab6n

I | I I | I |
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Fuente: elaboracion propia

Figura 25. ¢Cuénto tiempo dedica a realizar actividad fisica por semana?

80% 90% 100%
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Tiempo que dedican los padres a la actividad
fisica

= No realiza (sedentario)
= Menos de 150 minutos
(baja)

= De 150 minutos a 300
minutos (moderado).

mDe 301 minutos a 450
minutos (alta)

B Més de 450 minutos (muy
alta)

Fuente: elaboracién propia.

Figura 26. Frecuencia con la que incluye galletas dulces.

Galletas dulces (Oreo, cremas, Chiky)

® Nunca o casi nunca
® Algunas veces al mes
= Algunas veces a la

semana
© Siempre o casi siempre

Fuente: elaboracién propia.

Figura 27. Frecuencia con la que incluye Snacks como picaritas, tronaditas, quesitos, entre otros.
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Snacks ( Picaritas, tronaditas, quesitos)

= Nunca o casi nunca
m Algunas veces al mes

Algunas veces a la semana

H Siempre 0 casi siempre

Fuente: elaboracion propia.

Figura 28. Frecuencia con la que incluye lacteos

Leche o yogurt

® Nunca o casi hunca
Algunas veces al mes

m Algunas veces a la
semana

m Siempre o casi
siempre

Fuente: elaboracién propia.

Figura 29. Frecuencia con la que incluye jugos preparados en casa

130



Jugos de fruta preparados en casa

= Nunca o casi nunca
m Algunas veces al mes

= Algunas veces a la
semana

= Siempre o casi
siempre

Fuente: elaboracion propia.

Figura 30. Grado de escolaridad de los padres de familia o encargados

Grado de escolaridad de padres de familia

= Primaria incompleta

A = Primaria completa

\ = Secundaria

incompleta

5%

= Secundaria completa
» Técnico incompleto

= Técnico completo

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 11. Encuesta dirigida a estudiantes sobre preferencias alimentarias en los diferentes tiempos de comida
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HiE TREAS

Encuesta sobre preferencias dimentarias en los diferentes tiempos de comida
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Fuente: elaboracién propia.
Anexo 12. Resultado de la encuesta dirigida a estudiantes sobre preferencias alimentarias

Figura 31. Opciones de desayuno que prefieren consumir.
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Opciones de desayuno que prefieren consumir

Tostadas de pan integral
Pan con miel

Pan con jalea

Pan con queso crema
Tortillas con queso

Tortillas con tortas de huevo
Tortillas con natilla

Frutas (papaya y banano) con yogurt y granola
Arepas

Pinto con natilla

Pinto con queso

Pinto con huevo

Corn Flakes con leche
Avena con leche

Fuente: elaboracion propia.

0%

R 22%
— %

— %
P 32%
_— 5%

e 5%

— 8%
R 50%
P 35%
I 25%

W 19%

I 21%
I 55%
P 22%
10%  20%  30%  40%

50% 60%

Figura 32. Opciones de merienda que prefieren consumir

Opciones la opcion de merienda que mas le gustan o prefiere
consumir

Jugo de fruta 100% (Naranja, manzana, uva)
Leche

Barras de cereal (all inclusive, tosh)

Granola con yogurt

Ensalada de frutas con yogurt

Galletas sin relleno (Maria, club)

Algun tipo de fruta (manzana, banano, naranja)

0%

Fuente: elaboracion propia.

I 72%
I 33%

. 10%

I 19%
I 61%
I 17%
I 77%

10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Figura 33. Opciones de almuerzo que prefieren consumir
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Opciones de almuerzo que prefiere consumir.

Picadillo de vainica con carne

Pescado frito

Pescado a la plancha

Picadillo de platano con carne

Picadillo de papa con atiin

Picadillo de chayote con carne
Spaguetti en salsa de tomate con pollo
Arroz con carne

Sopa de pollo con vegetales (zanahoria,
Muslo de pollo con papa

Spaguetti en salsa de tomate con carne molida
Olla de carne con vegetales (zanahoria,

Arroz con pollo

Fuente: elaboracion propia.

N 3%
. 13%
W 3%
s 6%
. 6%
. 6%
T 32%
T 259%
. I 11%
T 25%
T 50%
I 36%
T 53%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Anexo 13. Instrumento de evaluacion del servicio de alimentos

Nombre del establecimiento:
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Responsable:
Tipo:
Sistema:
Género
Cantidad de personal:
Teléfono:

Cuantas personas atienden por dia:

CONDICIONES DEL Sl NO OBSERVACIONES
SERVICIO DE
ALIMENTACION

Son los pisos de material lavable,
resistente, antideslizante y esta
buenas condiciones

Las paredes son lavables y estan
en buenas condiciones

Esté la pared pintada de color
claro

El cielo raso es lavable y esta en
buenas condiciones

El piso, paredes o cielo raso tiene
grietas donde se pueda acumular
suciedad

El fregadero esta limpio y en
buenas condiciones

Cuenta el fregadero con
dispensador de jabon liquido

Hay iluminacion adecuada

Existe luz natural adecuada

La ventilacion es adecuada en
cuanto a que hay buen suministro
de aire.

Es la superficie de trabajo de
preparacion de alimentos lisa

Estan los equipos de cocina a una
altura adecuada y que facilite la
labor de la trabajadora auxiliar

En los lugares de manipulacion
de alimentos, mesas de trabajo,
fregaderos, existen huecos o
lugares de deposito de bacterias
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El abastecimiento de agua es
suficiente

Existen objetos acomodados en
lugares donde no corresponde

Existe un lugar de lavado de
manos fuera del servicio de
alimentacion

Existe jabdn para el lavado de
manos (desinfectante)

CONDICIONES DEL
SERVICIO DE
ALIMENTACION

SI

NO

OBSERVACIONES

Existen toallas de papel para el
secado de manos

HIGIENE DE SERVICIOS

Esta la cocina limpia

Existe una bodega exclusiva para
alimentos

Esta esta bodega limpia

Existe un plan de limpieza
profundo (cada cuanto se realiza)

Se limpia la refrigeradora cada
semana

El horno se limpia semanalmente

El equipo menor se encuentra
limpio

Se hace lavado correcto de vajilla
y ollas

Escurren o secan los utensilios
correctamente

Existe algin producto de
limpieza o tdxico en el area de
preparacién de alimentos

Tienen los fluorescentes o
bombillos rejilla protectora

Estan limpias estas rejillas

Estan en buen estado las puertas
de acceso y salida del area de
alimentacion

Estan estas puertas abiertas

Esta en buen estado el sistema
eléctrico (solo se puede ver
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tomacorrientes, enchufes y
cuchillas)

Cuenta el establecimiento con
extintor de fuego

Las ventanas que dan al area
externa tienen cedazo

Cuenta la cocina con detector de
humo

HIGIENE PERSONAL

Presenta las cocineras (0s) algin
problema de salud visible el dia
de hoy

Observé usted presencia de
personas ajenas en el area de
preparacion de alimentos

CONDICIONES DEL
SERVICIO DE
ALIMENTACION

Sl

NO

OBSERVACIONES

Estas personas tenian puesta, por
lo menos, redecilla

Usa el personal de cocina
uniforme de color claro y
completo

Usan el delantal o gabacha aparte
del uniforme

Esta el uniforme limpio

Usa zapatos cerrados

El personal viene con el uniforme
de la casa

Usa anillos, pulseras, broches,
relojes, esclavas

Tiene el personal ufias pintadas

Usa turbante con todo el pelo
recogido. Es turbante tipo
redecilla

Tiene correctos habitos de
higiene

Cada vez que van a manipular
alimentos se lavan las manos

Utiliza el personal el limpion para
secarse las manos
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Observé usted si las trabajadoras
auxiliares se lavan las manos al ir
al servicio sanitario

Se cepillan las ufias al momento
de lavérselas

El personal de cocina tiene las
manos con heridas u hongos

Cuando hay dos trabajadoras

auxiliares, la que esta en
actividades de limpieza ingresa al
area de preparacion de alimentos
con redecilla, se lava las manos
antes de ingresar, tienen contacto
con los alimentos

PREPARACION DE
ALIMENTOS

Cuentan con balanza de
alimentos

Usan la balanza de alimentos

Esta la balanza en buenas
condiciones

CONDICIONES DEL
SERVICIO DE
ALIMENTACION

SI

NO

OBSERVACIONES

Hay control inmediato a la
entrada de alimentos

Entra el proveedor de alimentos
al area de preparacion de
alimentos

Los alimentos no perecederos
vienen en buen estado

Para descongelar alimentos hacen
uso del método correcto

Lavan bien las frutas y vegetales
antes de usarlas

Todos los alimentos preparados
se encuentran tapados
correctamente

Los limpiones que usan estan en
condiciones aceptables

Usan utensilios de medicion de
alimentos a la hora de preparar
los alimentos segun las recetas

Siguen las recetas segin como
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estan estipuladas

Hacen uso de las tablas de picar
segun el alimento

ALMACENAMIENTO DE
ALIMENTOS

En la refrigeradora se toma en
cuenta los flujos de temperatura

Se refrigeran los alimentos en
recipientes tapados

La refrigeradora se encuentra
ordenada y aseada

Hay en la misma parrilla de la
refrigeradora alimentos crudos y
alientos cocinados

Esta la bodega de alimentos
ordenada

Cuenta la bodega de alimentos
con ventilacion

Existe en la bodega buena
iluminacion

Existe humedad en la bodega

En la bodega existen tarimas y
estantes

CONDICIONES DEL
SERVICIO DE
ALIMENTACION

Sl

NO

OBSERVACIONES

Hay alimentos en contacto
directo con el piso

Congelan las carnes en
recipientes

Estan los estantes rotulados de
acuerdo al tipo de alimentos

Estan las tarimas separadas de la
pared

Existen en la bodega de alimentos
articulos de limpieza o toxicos, u
otro tipo de implementos

Se aplica adecuadamente el
sistema PEPS
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Hay articulos personales en la
bodega

DISPOSICION DE
DESECHOS

Existe el correcto manejo de la
basura

Existen olores desagradables en
el servicio de alimentos o en las
cercanias

Los basureros se encuentran
limpios

Los basureros tienen tapa y estan
tapados

Estan los basureros en buen
estado

Cuentan los basureros con bolsa

El area en donde se maneja la
basura esta aseada

Cada cuanto sacan la basura

CONTROL DE PLAGAS

Existen barreras fisicas que
impidan el ingreso de insectos y
roedores

Existe control de plagas

Hace cuanto se realiz6 el tltimo

Puede detectar usted si hay
presencia de moscas

Cuando usan plaguicidas, se hace
limpieza minuciosa

CONDICIONES DEL
SERVICIO DE
ALIMENTACION

Sl

NO

OBSERVACIONES

DISTRIBUCION DE
ALIMENTOS

El dia de la visita, se cumplio el
menu

Usan porcionadoras para servir la
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comida

Se sirven los alimentos a la
temperatura correcta

Anexo 14. Formato para analisis cuantitativo y cualitativo

Analisis cualitativo almuerzo dia

Preparacion:

Evaluacion cuantitativa

Foto del platillo

Meten los dedos en el plato
cuando reparten los alimentos

Quien reparte los alimentos toma
la cucharita por el mango

El area de distribucion de
alimentos esta limpia

Botan la comida que sobra

Fuente: Ministerio de salud, direccion regional de CEN-CINAI, region Central Norte.
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Alimento

QTY

CHO(g)

CHON(g)

Grasa(g)

KCAL

Total

% de adecuacion

Evaluacion cualitativa

Puntuacion

Apariencia

Gusto

Aroma

Temperatura

Textura

Armonia

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 15. Consentimiento informado dirigido a los padres de familia de la Escuela Juan Rafael Mora Porras,

julio a noviembre, 2016.
EH-' STVERSITRATR
: HIBPANDAMEREANA

Facultad ds ciancias de |2 salud

Intar-encion nuiricional dirigida a estudiantes de |a Escuela Juzn Rafasl Mora Porras

Estudiants: Flosakba Quesada Avarado

Ectimade S (a) se le comunica  gue en la escuala se estars llevande a cabo una intarvencion nucional a camo de la
estudiariz, anterormerts mencionada, de rutAcion de | Universidad Hisparoamercana, pars opter por 2l grads de
licenciatura.

El propadsito de |3 irtervencion nwiricional sera realizar valoraciones antropometrices (pesa v talla), asi como tambidr
realizar valoraciones cimicas v dietéficas a los estudiantes, de igual maneta se considers evaluar al personal docente v
administrafiva de dicha institucion, esto con el fin de impartic educacion v consulta nudrcional, con el objetive de prevenir
o mejarar el estado de =aled actual de la poblacion que asisiz 3 la escuala

£l estudio berdrs una duracion de cusin meses, en dorde se requiare b parficipacion aotiva de la poblacion estudiardil
para hacar |3 waloracion y dade el debido sequimients nuticional.

Coma bersficios de [a padicipacion 52 mencionan los siguienizs:

#  Mejorar hatitos de alimentacion en la pablacion.

# Preverir fachores de Aesgo a positles enfermedades [obesidad, desnutrcian, enire otras)
Wejorar 2l estado nutkcional.

Aecibir educacian rutrcional v asi obiensr mejor calidad de vida,

Aries de dar su awioAzacion para esie estudio, usied puede evacuar sus dudas o hacer llegsr sus comentarios al izléfonn
de la insttucion, o lamar directamente a la estudiante & carge; Rosalbe Quesada Alvarado, telefons 328040513, en
horara de Lunes b Viemes, de T:00am - 3:.00pm.

Consentimisnto

Ha leida toda la informacidn descrita en este comuricads ares de aceptar. S2 me ha brindads la posibiidad de realizar
las pregurias mecesanas, y estas han sids corfesiadas de |la manera adecuada. Por tario, accedo a mi hijo (5] paricioe
e dicha intareencion,

Mombee, cadula Fecha

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 16. Circular a los padres de familia para nifios con riesgo nutricional, Escuela Juan Rafael Mora Porras,
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julio a noviembre, 2016.

I ERSETRATY

%7

Padres de familia

Apunto consutta nutricional

Esfimado S (8) = e comunica que su hio (3]

HIGPAMODAMER KA NS

requiere LNa valaracicn nuiricianal como resutada de l3s evaluacionss antropomelicas que 52 realizanon hace
AQunas eManas alras, por 18N, &= Necesari asignar una oia, 1o mas pronto posible. S8 espara consar can sy
Fsistencia o emiar 3 slguna persona encargada, 2sio con 2 8n de mejorar 2 estado nuticional ¥ 1 salud d2 su hij

(8

& continuaciin se solicta de manera escrita, 13 disponibiidad de noranio con que cwentan s padres o encanadas

para asstr @ & consuka nutrcianal.

Las citas zeran realzadas en el aula de adecuscidn, de |3 Escusia Jusm Rafael Mora Forras, 2 cargo de la
esiudiante de nuirician Rosalba Cussads Aherado. Padres o encargedas & hios deben ester presentes en la

coreta mutnicional.

Pusde contaciar &l numend telefonico de la escusls para cuakguier inguished: 22220117

Favor completar 13 siguienia informacion;

Horario de consulta de nutricion.

rlangus con uma [X) &l o los diss e nodris ssist & 18 cia.

Dia Hora Pusdi z=istir
Maries 500 am-11: 30 am
Miercokes | 12:00 pum - 3:00 pom
Jueves| | 12:00p.m—3:00 pom
Wiemes E00am-11:00am
[
Mombre, ceduls Fecha

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 17. Formulario electronico para calculo de indice de grasa corporal de la poblacion.
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Universidad Hispanoamericana

Rosalba Quesada Alvarado
Nutricion
Escuela Juan Rafael Mora Porras

Fecha
Antromaopetria

Primerapelido |  Segundo apellido

Nombre

Sexo

Edad

Talla (M)

Peso (Kg)

IMC (Kgm?)

Interpretacian

#HON!

#0Nio!

#ON!

#ON!

#ONN!

#ONN!

#ONN!

#DNVN!

#DNVN!

#DNVN!

#DNVN!

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 18. Grafica indice de masa corporal (imc)-edad de nifias y adolescentes de 5 a 19 afios.
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-
5 e —1 1* 25
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20 — = - - +— e 20
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. | —T"1 S 17
15 _ —t=T1 16
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EDAD (afios y meses)

! patrones de Cracimiente infantil OMS, 2007. Construccidn con base en tablas simplificadas.

* Puntojes Z

Fuente: Caja costarricense de seguro social
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Anexo 19. Gréfica indice de masa corporal (imc)-edad de nifios y adolescentes de 5 a 19 afios.

GRAFICA INDICE DE MASA CORPORAL (IMC)-EDAD"
NINOS Y ADOLESCENTES DE 5 A 19 ANOS

=X
o

Establecimiento

No. de expediente:
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0 ClB ESHERA =
Taila Pesa r -
Fecha I _——
2% +— cm| 23
fem) | k) =
2 U 1 .
"-F-
7 +—H 1 7
Lt
- i e e e ) 26
26 — SUDRENERY s
5 L e
—
28+ = 1] 24
|t
23 4—H 1 |+ -
- |1
22 L] P 1 Lo )
-___/ L=
2 NORM 2
" Lt 1 0
a0 =
E . -1 =" .
3 C s ==
-:- 1E ——— [t -2 =
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§ n o LTRICION
16 -3% 16
15 15
-F-._!-l-' - __...——‘--—
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. W —— I NUTRICION S “
I e
2 iz
11 11
0 T T 6 ¥ ) 16 @ 16 8 76 @ ] P [ ] FI ) 6 o
E & 7 2 ] 0 11 12 14 15 i& 17 12 19

EDAD (afios y meses)

! Patrones de Crecimiento infantil OMS, 2007, Construccidn con base en tablas simplificadas.
Puntajes T

Fuente: Caja costarricense de seguro social
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Anexo 20. Evaluacion Antropométrica.

Figura 34. Estado nutricional segln indice de masa corporal de los estudiantes, Escuela Juan Rafael Mora

Porras, julio a noviembre, 2016.

Estado nutricional segun IMC de los estudiantes de la Escuela Juan
Rafael Mora Porras, 2016

Desnutricion
2%

Obesidad
12%

Sobrepeso
25%

Normal
61%

Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 21. Evaluacion Antropométrica.

Figura 35. Estado nutricional segun indice de masa corporal del personal docente y administrativo, Escuela

Juan Rafael Mora Porras, julio a noviembre, 2016.

Estado Nutricional Personal Docente y Adm.
Obesidad 2 . Bajo Pe7) Obesidad 3

5% _\ 0% 0%

Normal
35%

= Bajo Peso

Obesidad 1
35%

= Normal

= Sobrepeso
= Obesidad 1
= Obesidad 2
= Obesidad 3

Sobrepeso
25%

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 22. Boleta de ingreso a la institucidn para asistencia a la consulta nutricional

Escuela Juan Rafael Mora Porras
San José Circuito Escolar 01

Boleta de Ingreso a la Institucion
Cita a Padres de familia

Estimado Padre de Familia o encargado:
Por este medio se le solicita presentarse en la Institucion con estd boleta y con su
identificocion personal, para tratar; charla de nutricicn.

Fecha: Seccion: hora

Mombre del Encargado:

MNombre del Alumno:

Firma estudiante de nutricion:

Fzvor confirmar asistenciz por medio de mensaje de texto, WhatsApp, o llamar 3l ndmero

telefonico 8380-05132 (Rosalbe Quesada).

Fuente: Escuela Juan Rafael Mora Porras, 2016.

Anexo 23. Presentacion de datos para direccion de la Escuela JRMP.
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. ESTADO NUTRICIONAL |
EVALUACION DEL ESTADO CICLO
NUTRICIONAL ESCUELA JRMP

ESTADO NUTRICIONAL SECCION 11

ESTADO NUTRICIONAL SECCION 2§

Estado Nutricional il ciclo

ACCIONES

‘Cocediner con | | docente actwdades educabvas
=" I
o e

(Pzsmes educatias,

G cional
|— Siins rhomatics) —l

SUGERENCIAS!
COMENTARIOS!

GRACIAS D

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 24. Equipo utilizado para la evaluacién antropométrica.

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 25. Evaluacion Antropométrica Primaria
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 26. Evaluacion de las consultas

Figura 36. Estado nutricional de estudiantes atendidos en la primera consulta, Escuela Juan Rafael Mora

Porras, julio a noviembre, 2016.
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Estado nutricional de pacientes atendidos
en primera consulta

14
12
10

Desnutricion Sobrepeso Obesidad

o N B O ©

Fuente: elaboracion propia.

Figura 37. Estado nutricional de estudiantes atendidos en la primera consulta, Escuela Juan Rafael Mora

Porras, julio a noviembre, 2016.

Estado nutricional después de la tercera

consulta

14
12
10

8

6

4

-

0

Se mantienen Bajan

Fuente: elaboracién propia

Anexo 27. Anamnesis nutricional, Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a noviembre, 2016.
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Amdarics Namviidatl.
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0. Dirdbucén por oemas de comida

Nimim [eapunn Ll NmEen Hi

AOmE

I1. Farin y cemplo de mewi

Thermge

i
Comiia Faizia Ejempla
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(nhdia
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|
Fuente: elaboracion propia.

Anexo 28. Formulario de consultas de seguimiento.
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Conzulta de sequimients | Eacusla Juan Rafzel Mora Pomas

Fechs

INu-:ne

Edad

|

Porenisje de grasa

Tals

Faxo mcius|

Pezg guso

. abdomina

Faxo metn g
mpu=tado

Pesn magm

Cincaferencis de munscs

Calicula del VET:

Dimbisucidn de macronulremi=s

i

Wical

CHO

CHON

e

Prescripeion distoterapeutica:

Cabculo de dieta y distribucion

Calculo de disin

Disthucicn por iempo de comida

Alimemios M

CHOJ |

CHON|

)| Grmsas |

Energia |

Des

1L

Bl

MT

Cena

CH

Lacheqns.

Frurss:

\egetalax:

Brjcares:

el T

Camre ZM:

Grasa:

Chrervacones Gecammls
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Tismp de
comida

Hara

Almantos consumidos

Diegayuno

Marignda M

Almusrzo

Merignda T

Cana

Colacion
nocturma

Recomendacicnss

Consuma caldrico aproximado sical

Firma:

Elaborado por estudiante de nutricion: Rosalba Quesada Alvarado

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 29. Lista de intercambios de alimentos

1 Ve-gm
Frutoy

- - - ilcachofas
) Anona_ _[# Unidad - e
B_;nan-u _ _1|.|mdgd peg ~ Sarveja
Cabmito |2 Unidad peq _ oy
Ciruela, paza mediana |3 unidades _ sereniena Lrsra DE
Ensaleda defrutas  [WTara _ Besm
Frambruesn  ATam p— INTERCAMBIOS!I!
B " Feesa 1Tz . B Ceballa
Granadiia TUnidades Cebolin
“Gumyabs |1 Unidad Mediana chayate
T Migofresce 2 uridades : crile dhiloe
) Jocote |4 Unidades - Coldler £ Taza cocidos
T ki unidas i Esparrages 1 Taza crudos
- " — 1 B Cxpimaca
_ Umonduce [1 Unidad - i
_ Mandsina 1 Unidad B —
Mango  [euridadpes Fepina
- Marglich 11 Unielad grande - Pusrros
_ Margana |1 Wnidad peq _ abano
Meldn P Tam - 1 Piemalacha
Mo Tam aepallo
" Nance - _ ¥0 Unidades Tomate
_Naﬂﬂjﬂ N l: nidad pea _ waksilca
T P ATam B Zanshoria
) " | aradas
T ] MEDIDAS ¥ PORCIONES
" i [y Taza B ~ 1 Taza=Sanzae = 250=|
B “ganda _.1'[:.“:_ ~ N 1 Taza=8(_daz
- Toronia t}ﬁ_lJnlﬂilr_l _ % T aza = 6 (_dz=
Uvas 12 Unidades 7 W T aza = 4 Cdze
Jugms naturales sin azucar % Taza 1 CAa da sarir= % Taza
1 (42w zamvir=s 2(_Aaz
P, Ceal, oy P 1 i)
B B LA Y E i I I I i m —)
Abvereds
Teld: BI80-05L3
Fral: muke guesadafigral =
»mzlbn quescdafibatmal com

QUE Y CUANTO cOMO??
Carnes..
Cereales (Carbohidratns)

Pan cuadrado peg 1 rebanada Carnes
Pan Intezral 1 rebanada A Bajengrasa  |10=z
Pan Frances 1 Ballite Pollc o pavo sin graza |10z
Par Hot Dog % Uridad

Par Hamiaurgaess % Unidad M L=

Tortll= 2 Unid. Pesy. P 2=
Gallcts Soda 1 Pacuese [t en 3gua 10z
= r— |sardimas enlatadas |2 mediana

rreem— Y amon de pave 10z
e Fy amon de cardo 10=
Arraz % Taz |Ciara de husve 2
Gallo pinto % Taza [Queso sin grasa 10z
Papa 1 Uridad Mediana [Carne baja en grasa 10z
Pure de papa % Tazz [Tafus, ivisno Tz
¥uca, Camate % Taza B. Moderads en grasa
Tiquisque % Taza |poilc cor pisl 10=
Plztznc Madurs 4 Uniciad lchuleta de cerda 10
Platane Verde % Uniciad [carne melids 10z
Elate 1 uridad Peg |Queso ricotts Be Tz
Frijoles, Garbaraos XTaz |Queso mozarella 10z
Lentejaz #Taza [Huzva 1 Unicad
e e |c. Alts en graza
Fasta / Fideos ETaz lcostila de cerda 10=

Cereabes inflados % Taza 5 102
Corn fizkes Tz lsatami 10=

AlBran ETe= [Facine |3 Rebaradas

fwena de cscama 5 Gdaz lQueso cheddar 10=

Germen de trige 3Cdas E— Fre
= = e —

Palomitas dc Maiz 1Tz
e L e e e

Fuente: elaboracién propia.
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Anexo 30. Plan de alimentacién, Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a noviembre, 2016.

RECOMENDACIONES

i El desayuno s una comida imporiante .

Después 08 pasar 10da una noche aur-
migngo, los niveles de energiz gsl cusr
po son bajos. Empieza el dia con un
buen desayuno .

- Mantenga el consumo de alimentos
bajos en grasa. por efemplo retire la
Erasa visible 3l pollo. prefisra cames

DIZNCSS & 35 CArNes rojas.

3. Evite consumir afimentos como pastel-

105, 8n paguUetes Como picantas, chirul-

105, pSpES 10St30ES ) Sasensas.

4. Realice algun tipo de ejercicio fsico.

m

Recuerde consumir de € 3 & vases de
liguide &l dia.
& Respete lo mas posible los tiempes de

comidas.

7 Consuma productas rizos en hiemo y
caicio coma Io son: vegatales verdes,

lechie, QUESO ¥ yogurt.

Momibre:
Fecha:
RECURMENRTE
DAL = ALLA ERERGETICD

Fuente: elaboracién propia.

Aprendiendo habitos
saludables.

- - . -®
Elaborado p:;:xl_hn L= I'. Escuela Juan Rafael Mora
Estudiante de nutricion. | Porras
'Y
S —-
— J—
. | N I
DISTRIBUCION DE PORCIONES PATRON ¥ EJEMPLO DE MENU
| |pesayune
ALIMENTO PORCIONES I
|
Harina |
Came |
| |merienda manans
Ldcten 0% |
|
vegatales |
Frutas |
[aimuerza
Grasas
jAlimentacién + ejercicios :
= vida saludable! erienda terde
(Cena
-
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Anexo 31. Aprobacion de actividades de practica universitaria supervisada, Escuela Juan Rafael Mora Porras,
julio a noviembre, 2016.

Actividad 1. Reconozco las frutas y los vegetales con colores y sabores

APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante W Lugar de practica

Rosaba Quasaca Ahuraco Fucweta Juan Ratael Mora Porma

Nombre tutor Fecha
B0

Sonia Espinezs

Actividad Fecha aplicacion
Reconozco las frutas y vegetales con sus sabores y colores.

Justificacidn Pablico meta

fs importante que el nifio conozca las frutas y vegetales, y que logre Nifios de primer grado
diferenciar una de otra, asi como también vaya aprendiendo porque
el consumo de estos les ayuda en el crecimiento y 3 tener buena
salud

Objetivos

o |dentificar las frutas y vegetales.
o Comparar que nos aporta las frutas y los vegetales.
o Describir la importancia del consumo de estos alimentos.

=

Resultados esperados

Al finalizar la actividad se espera que el nifio logre la compresién de la importancia de estos alimentos en su
alimentacion diaria.
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(strategn cwaluacon.

P o 0w cartabes, v fiaras ve ws eaglicard 4 ks wion cusiey prrtenecen & s Irutas v cudles 3 los
rgutaten Luogo s habler b sotew s colormn, sabicrm v cusies mutnientes s (aractenstoos de acwenso ¥
Colr g (ada umo B #Aten Pl iesies porge ) mpontante o erganiino. De sl manera s hard érfies o0
Pargue ey mporteste conveme eon skmedton. A el do B (NS oo parte de b evaluacion w s €ard 2
Ao nileon re hoge com (MAos pars Que prten w0 3 frutas

Para mcentwm of comusmo ée WUas 10 planes Racer una pequeia Mendnds (on Yutas, donde s colocman
maachot pinchos con Gdermners sabores v ColOres 00 TULas v Cada Mo sefeccione uno

Fuente: elaboracién propia.

Actividad 2. Grupos de alimentos
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante

Lugar de practica

Rosalba Quasada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonis Espinoza 11/08/16

Actividad Fecha aplicacién
Grupos de alimentos 16/8/16
Justificacion Publico meta

Una alimentacion variada aporta todos los nutrientes necesarios, para el adecuado
desarrolio fisico y mental, de vital importancia que los nifos lleven una
alimentacion balanceada en la etapa escolor. Por ende es importante que conozcan
cuales son bos grupos de alimentos y l2 importancla de cada uno de ellos.

Nifios de segundo ciclo

Objetivos

o [dentificar los grupos de alimentos.

e Describir la funcién e importancia de cada grupo de alimentos.

Resultados esperados

Al finalizar la actividad se espera que el nifio aprenda que existen varios grupos de alimentos, y por qué es
importante el consumo de todos estos grupos en su alimentacion diaria.
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Estrategia evaluacion.
Se mostrara a los nifios un cartel con el circulo de los alimentos y se explicara los grupos y la importancia.

Luego se formaran grupos de trabajo de 3 o 4 estudiantes, se entregard recortes, revistas o imagenes de
diferentes alimentos, después se les solicitard a los estudiantes recortar y pegar en hojas de colores, los
alimentos de acuerdo a los grupos que pertenecen.

Para incentivar el consumo del grupo de frutas y vegetales se planea hacer una pequefia merienda con frutas,
donde se colocardn muchos pinchos con diferentes sabores y colores de frutas, o vegetales con formas y cada
nifio seleccione uno.

sto bueno tutor

‘o020 \

Fuente: elaboracion propia.
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Actividad 3. Alimentos tradicionales

APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonla Espinoza 11/08/16

#1

Actividad Fecha aplicacion
Alimentos tradicionales
Justificacion Publico meta

£s importante promover la produccion local y el consumo de afimentos de la
comunidad, la mayorfa de las familias consumen alimentos basicos como el arroz, y
frijoles, a las que agregan cantidades muy pequefias de vegetales. La produccion
de alimentos garantiza alimentos acceslbles, econdmicos, frescos y de alto valor
nutritivo, mejorando la dieta de las famifias

Nifios de segundo ciclo

Objetivos

|dentificar cudles son los alimentos que se producen en la comunidad.

Describir la funcion e importancia de esos alimentos

Mencionar cuales alimentos se producen en el pals

Puntualizar la importancia de valorar y respetar las costumbres alimentarias tradicionales.

Resultados esperados

Al finalizar la actividad se espera que el nifio aprenda que existen alimentos tradicionales. Los hibitos alimentarios y la
forma de preparar combinar y presentar los allmentos forman parte importante de la cultura y tradicion de nuestras
comunidades y del pais
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Estrategia evaluacion,

Se formaran grupos de trabajo de 3 0 4 estudiantes, y se entregard hojas de colores con recortes pegados de alimentos
tipicos.

Luego se escriben las siguientes preguntas en la pizarra.

1. De los alimentos que estan en la lémina, écudles pertenecen a su comunidad?
2. Escriba dos alimentos que se produzcan en el pais.
3. Nombrar tres comidas tradicionales del pals.
Al final se puntualizara la importancia de preservar y respetar las costumbres alimentarias nacionales

Se planea brindar  los nifios algin alimento tradicional al finalizar la actividad.

sto bueno tutor

Fuente: elaboracion propia.
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Actividad 4. Meriendas saludables.

APROBACION ACTIVIDADES PUS

adecuadamente sus funclones, Jugar, correr, estudlar, crecer etc. Su allmentacion no solo
afecta su crecimiento y desarrollo, sino también su aprendizaje y conducta. Las meriendas
saludables mejorardn habllidades bdsicas para su desarrollo, asi como su rendimliento
académico en general.

Nombre estudiante Lugar de préctica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonia Espinoza 14/09/16
Actividad Fecha aplicacién
Meriendas saludables 18/10/16
Justificacién Pablico meta
Los nifios en edad escolar necesitan de una alimentacion nutritiva y suficlente para realizar Esikidiardia p rimer y segun do dlelo

Objetivos

o Explicar que son meriendas saludables.
o Describir la importancia del consumo de meriendas.

s Mencionar cuales alimentos los podriamos consumir como parte de una merienda saludable,

Resultados esperados

la alimentacién diaria,

Se espera que las y los estudiantes adquieran el conocimiento de la Importancia de las meriendas saludables como parte de
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Estrategia evaluacion.

Se les dard charla sobre las meriendas saludables y se pegaran dibujos (ejemplos) en una pizarra, explicando la
importancia, y cuales alimentos podemos consumirlos como parte de una merienda, luego se hard actividad de
aprendizaje de acuerdo al nivel en el que se encuentren los estudiantes.
o Primer ciclo: A las (os) estudiantes se entregara una hoja con el dibujo de una lonchera, con varios
alimentos, y se los solicitard que pinten los alimentos que parte de una merienda saludable.

o Segundociclo: A las (os) estudiantes se entregard una hoja con ¢l dibujo de una lonchera, y se los solicitard
que escriban o dibujen alimentos que parte de una merienda saludable.

Visto bueno tutor

Fuente: elaboracién propia.

Actividad 6. Temperaturas adecuadas de los alimentos
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Ratael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Son Explhon 14/09/16
Actividad Fecha aplicacion
Temperatura adecuada de los alimentos 18/10/16
Justificacion Piblico meta
£l personal encargado de manipular los alimentos debe conocer la importancia del porque un Personal de cocina

prodmmdehmmmauwnndeuntmuﬂmmdmp*
intoxicacion alimentaria,

Objetivos
o Explicar la importancia de la inocuidad de los alimentos.
o Describir que es la zona de peligro y su importancia,

» mmmWMmMMammmbﬁmew«mmquuu

clave para reducir el riesgo alimentario

. Mmdumdgunam&dmambnmyoﬂdodewmm«bsm.

Resultados esperados

Seespmqueelpcmmldeooclnudqubnelconodmlenmdeh importancia de mantener los alimentos a una

temperatura adecuada,
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Estrategia evaluacion.

Se les haré una presentacion en power point sobre manipulacion de alimentos y las temperaturas adecuadas. Asl
como también se les mencionara las temperaturas adecuadas de acuerdo a los alimentos, ya sea para
conservacion o coccion,

De manera demostrativa se les explicard uso y mantenimiento del termometro de alimentos.

Para finalizar la actividad se les entregard un blouchure con diferentes dibujos y el personal debera escribir de
acuerdo a lo visto en la charla, la temperatura adecuada ya sea de coccion o de conservacion.

Se pegard informacion en una pizarra, explicando la importancia de mantener los alimentos fuera de zona de
peligro, para prevenir posibles intoxicaciones alimentarias

/]
Visto bueno tutor

:@‘

Fuente: elaboracion propia.

Actividad 7. Habitos alimentarios estudiantes
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonla Espinoza 04/10/16
e e —
Actividad Fecha aplicacion
ustificacién Piblico meta
Mantener una alimentacién saludable durante la nifiez es uno de los factores més Niflos de primery {0 ciclo

Importantes para contribuir a un adecuado crecimiento y desarrollo de los nifios. La
adopcion de hibitos alimenticios saludables en los niflos ayuda a prevenir el
sobrepeso y la obesidad; la desnutricién crénica, el retardo del crecimiento, la
anemia, entre otros.

Objetivos

Describir que son habitos alimentarios y su importancia,
Mencionar cuales son los hébitos alimentarios

Brindar recomendaciones para mantener hibitos alimentarios,

Puntualizar fa Importancia de adoptar y mantener habitos alimentarios en la vida cotidiana.

Resultados esperados

Con esta actividad se espera que el nifio comprenda la importancia de los hébitos alimentarios, Es en esta etapa cuando
aprenderdn los habitos y las costumbres que predominardn a lo largo de su vida, de ahi la Importancia de que adquieran

hdbitos de alimentacién saludables
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Estrategia evaluacion,

Por medio de una clase magistral y con léminas ilustrativas se les explicard que son habitos alimentarios, se citaran ejemplos de estos,
y se puntualizard importancia. Luego de haber explicado tado lo relacionado al tema, se planea:

Por medio de una ruleta, se escriben distintas oraciones, y el participante deberd dar respuesta de acuerdo a esta,
Por ejemplo:

Mencione 3 hébitos alimentarios

{Cuantas horas se recomienda dormir?

{Cuantos vasos de liquidos debo consumir para mantenerme saludable?

{Por qué es importante tener hébitos alimentarios?

/

to bueno tutor

. @ )

Fuente: elaboracién propia.

Actividad 7. Habitos alimentarios Padres de familia y personal docente
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonls Espinoza 10/10/16
Actividad Fecha aplicacion
Hébitos alimentarios y estilo de vida saludable
Aedss Publico meta
Lo habitos slimentarios y estios de vida saludables se @ integran o la lidad
durante los primeros afios, consolidéndose hasta perdurar inchuso en I edad adulta; de ahi fa Padres de familia
importancia de brindar una orlentacion adecusda y oportuna & fos/as docentes, la familia y otros
adultos sgnificativos respansables de la atencidn y cukdo de los nifios y las niAas, en cuanto a Personal docente y administrativo
qué y como hacer para promover & enseflanza de hdbitos saludables y valoearios como
herramientas que avudan a proterer v cudar la salud.

Objetivos

«  Explicar que son hibitos alimentarios y estilo de vida saludable.

Describir la importancia de los hdbitos alimentarios y el estilo de vida saludable.

«  Mencionar cuales son los hdbitos alimentarios y como se puede adquirir el estilo de vida saludable,
Definir como se debe fomentar la adquisicién de hibitos alimentarios saludables

Resultados esperados

Se espera que tanto los padres como el personal docente como administrativo comprendan la importancia de educar,
fomentar e incluso hasta ser modelos, en la alimentacién y estilo de vida de los nifios y las nifias.
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Estrategia evaluacion.

Se les haré una presentacién en power point sobre hébitos alimentarios y estilo de vida saludable. Explicando la
importancia que tiene en la etapa escolar, describiendo cada habito, como se puede fomentar para obtener un
adecuado desarrollo, y mantener un estilo de vida saludable. Luego de la charla habrd un segmento de preguntas
y respuestas, para aclarar cualquier duda.

Se les entregaré un blouchure con recomendaciones para formacién de habitos y estilos de vida saludable.

(om0 nmdodo e evaluacigh & hava Fo\\:o y vticloder o ,can
poletas de colows .

Visto bueno tutor

8&O

Fuente: elaboracién propia.

Actividad 8. Almacenamiento de alimentos en seco
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonla Espinoza 21/10/16
Actividad Fecha aplicacion
Almacenamiento de alimentos en seco
Justificacidn Plblico meta

£l personal encargado del servicio de a alimentos debe mantener el orden
y aseo dentro del lugar de almacenamiento de granos y productos no
perecederos, Esto para reducir tiempos de bisqueda de alimentosya la
vez asegurar la Inocuidad de los alimentos.

Personal de cocina

Objetivos

«  Explicar la Importancla de un adecuado almacenamiento de alimentos,
«  Implementar método de rotulacion para alacena

o Brindar recomendaclones sobre como almacenar adecuadamente los alimentos

Resultados esperados

Se espera que el personal de cocina amplié el conocimiento con respecto ol almacenamiento de alimentos como granos y

productos no perecederos, y mantenga el orden en el sitio,
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Estrategia evaluacién.

Se les hard una presentacién en power point sobre el adecuado almacenamiento de alimentos, explicando la
importancia, beneficios que con esto se podrian obtener, asl como también recomendaciones para almacenar
alimentos.

Se aplicara rotulacién en la alacena, para mejorar el control sobre los alimentos. Para finalizar la actividad se les
entregara un blouchure con toda la informacién sobre aimacenamiento.

Para evaluar orden el sitio de almacenamiento, se pasard revisando, una vez por semana.

)

Visto bueno tutor

—eQ®XO-

Fuente: elaboracion propia.

Actividad 9. Charla actividad fisica.
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Estrategia evaluacién.

Se les mostrara un video educativo, donde se explica que es, la importancia, los beneficios de practicar actividad
fisica. Después de ver el video, se les dard un dado, que deberd lanzar haciéndolo girar, el mismo tendrd preguntas
con respecto al tema y el participante debera responder.

Se les entregaré un volante informativo, acerca de la actividad fisica y sus beneficios.

/]
Visto bueno tutor

Fuente: elaboracion propia.

Actividad 10. Influencia de la publicidad en los cambios de habitos alimentarios
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APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesads Aharado Escuela Juan Ratael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonia Espinoza 26/10/16

Actividad Fecha aplicacion
Influencia de a publicidad en los cambios de habitos alimentarios
i Plblico meta

.8 publieidad iene como objetivo principal, infll 4 las personas & comprar determinado producto frents &

Jou demis. La publicidad que se dirige & nilos  jovenes, sobre todo es I que se refiers s b simerios, | | INifas (0s) de primer ciclo y segundo
prefends flamar la atencion por ko colorido de los envases, los jugueles que indkyen esos alimenios, més ciclo

4 que |a calidad del producto que comercian. L2 alimentacidn sakudable comienza & ser utiizads como
inlercamblo por productos y afimentos que no o son an ko absoluto. Alravés de la publicidad, s fomenta
#f consumo de pracocinados y congelados antes que rules y verduras inlegraniss de una dela sshudsble

Objetivos

o Anallzar que es la publicidad, y que su principal objetivo es vender.
¢ Conocer como la publicidad influye en los cambios de habitos alimentarios.

Resultados esperados

Se espera que los estudiantes adquieran conocimiento acerca de como las empresas publicitarias tratan de
vender productos a través de campafias engafiosas e infiuir en el modo de vida y en los cambios de hébitos,
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Estrategia evaluacion.

Se les mostraran varios videos que promacionen alimentos, se les pedid a os estudiantes, que pongan mucha atencion altipo
de producto, quien lo vende y si ellos catalogan el anuncio como se sienten ellos luego de ver los anuncios.

Posteriormente, se hara un analisis sobre esos anuncios y los productos que venden, por ejemplo; que vende realmente el
anuncio, un producto saludable o la idea de un producto saludable, silos ingredientes son naturales o artficiales, que origen
podrian tener los ingredientes,, a quien esta diriido el producto y la técnica que estdn utlizando.

Para terminar la actividad evaluativa, se les pedird a los nifios que hagan un anuncio publiciario de un producto saludable.
Los nifios pueden realizar carteles u obra de featro para su anunclo.

isto bueno tutor

.80’

/

Fuente: elaboracién propia.

Aprobacion consulta nutricional

182



APROBACION ACTIVIDADES PUS

Nombre estudiante Lugar de practica
Rosalba Quesada Alvarado Escuela Juan Rafael Mora Porras
Nombre tutor Fecha
Sonia Espincza 11/08/16
Actividad Fecha aplicacion
Consulta nutricional A partir del 13 de Set 16
Justificacin Pblico meta

El ser humano se debe alimentar en forma balanceada para poder mantener una

buena salud. La alimentacibn balanceada significa inger todos los aimentos mm”“’“l ""“"’“l b ompe
necesarios para oblener un adecuado estado de salud, lo que implica comer
porciones adecuadas de acuerdo a las necesidades del paciente.

Objetivos

«  Brindar educacién nutricional de acuerdo a las necesidades del paciente.

» Diagnosticar al paciente.

«  Establecer un plan de alimentacién personalizado a los habitos alimentarios de cada persona, a su actividad fisica, a los objetivos
planteados, a los problemas médicos (si existen), y a su estilo de vida.

Resultados esperados

Se espera que los estudiantes logren las metas de acuerdo al estado de salud en el que se encuentren, obteniendo un estado
nutricional normal, ejecutando el plan de alimentacion balanceado y mediante a practica de habitos alimentarios saludables.
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Estrategia evaluacion.

Para la asistencla de consulta nutricional, se citaran los estudiantes con el encargado, en el aula de emocionales de la
escuela.

Se hara todo el protocolo que requiere una consulta nutricional (Antropométricos, Bioquimicos, Clinicos y Dietéticos).

Luego todo el proceso se le aclara dudas al paciente, si tuviera. Y se la asignara una siguiente cita, de seguimiento y
continuar evaluando la evolucion del estudiante

Visto bueno tutor

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 32. A) Actividad reconozco las frutas y vegetales
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 33. Material utilizado para evaluar conocimientos de la actividad reconozco las frutas y los vegetales.

Reconozco sabores y colores
Actividad 1 de los alimentos

Primer ciclo

* Coloree los alimentos que pertenecen al grupo de las frutas.
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 34. A) Actividad grupos de alimentos

Fuente: elaboracion propia.

B) Material utilizado para la charla de los grupos de alimentos.
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Grupo 4 - Grasas y azlcares. RecomendaCiones

Hay dferentes tipos de grasas; las saturadas v
laz inzaturadaz. Entre laz graszas =aludables ==
encusntran las insaturadas, que estdn general-
mente enestado liquido a temperatura amben-
te, como loz aceites vegetakes: aceite de cano-
la, oliva, maiz , girasol, soya, entre otros.

Las grasas saturadas son =0lidas a temperatu-

= Potenciar 2l conzumo de pescado frerte a la
came. La carne sucle consumirse a diano
jembutidos, salchichas, hamburgussas), ==
recomienda un congumo ocasional.

= El agua debe =zer la bebida habitual. El agua

GRUPOF DE
ALIMENTOS

ra ambients vy s= obtienen @ni de alimenios &5 mas sana que cuabuier refresca o bebida
de ongen animal, como cames, leche entera y carbonatada. Loz refrescos se reservardn
Quesos grasosos, asi como de aceites wegeta- para ocasiones ecpeciabs.

lez que han sido procesados como la manteca ®  Se debe reducir la =al en laz comidas y
¥ la margarina. utilzar preferentemente la sal yodada.

Lo ideal es que odas las grasas se deben = Moderar €l consumo de grasa, sspscial

consumir en cantidades pequefias. mente laz de ongen animal. Una excekents

grasa por sus propiedades el aceite de oliva.
Loz dulces no deben formar pare de B dets habi-
tual {helados, golosinas, chocolate, azicar, bolleria

Loz azlcares proporcionan ensrgia v el exceso
se almacena en forma de grasa en el organis-
mao, ko que puede ocasionar problemas de sa-

R —

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| ; . . .
| cardiovascular. Lo ideal es consumir no mas de el azicar refinado de dulces v golosinas favorece
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

lud como obesdad, diabetes y erfermedad industrial, zumos envasados, refrescos). Ademas,
4 cucharaditss de azliicar por dia en sus prepa- la canes.
raciones y bebidas
WA A
: e
TRecomendaCiones N (Q_) \ |
\
- ‘ EN v
=  Consumir todos los dias frutas, verduras L ENs ‘u k cu"m \
y hortalizag, cinco porciones al dia Ls N ES ENSERAR A CRECER N |
fruta fresca no debe sustituirse por bos L] > N |
jugos envasados, que son bebidas azuca- N \
radas a baze de fruta, que aporsn mas N |
Gabﬂ'as. A A A S AN S A A N N N S - |
® los cereales (pan, pasta, amoZ), papas y |
legumbres zon alimentos bisicoz y tiensn
que formar parte de nuestra dista diana. R el T |
1‘:;: d"‘::fhism';f:'abs tienzn mayar can- " Elaborado por: Rosalba Quesada Alvarado. |
"= ~._ _ _ Estudiante de nutricion. .-~ |
|
Los grupos de alimentos
Segun las guias alimentarias del Ministerio Grupo 1 - Cereales, leguminosas y verduras harino- I';asnl:rut:: diamina A G yiky fibe
de Salud, El circulo de la alimentacion salu- sas. uenies devitamina fr Gy & vilieneniibea:

Se recomiendan de 2 a 4 porciones diarias

@ Ejemplo de 1 porcidn: 1 manzana, 1/2 tazade
Estos alimentos provienen de granos. Son el fundamen- jugo, 1 taza de frutas, 10 uvas
to de una dieta sana ya que proveen vitaminas, minera-
les, hidratos de carbono complejos, importante fuente de
energia, y fibra (especialmente si son granos enteros)
Se recomiendan de 6 a 11 porciones diarias

dables, es una herramienta que nos ayuda a
seleccionar los alimentos para tener una ali-
mentacion balanceada. Los alimentos se
agrupan segun su contenido de sustancias
nutritivas. Con base en los nutrientes conteni-
dos en los alimentos y en las necesidades
nutricionales del organismo, los dimentos
deben consumirse en distintas porciones.

Esta posee informacion para la poblacion en
general. Separando los alimentos en 4 gru-

pos:
1. Cereales, leguminosas y verduras
harinosas. x i 2 i
Ejemplo de 1 porcién = 1 rebanada de pan cuadrado o Grupo 3 - Productos de origen animal.

2. Vegetales y Frutas. 1/3 taza de arroz
5 5 Productos de origen animal. Aportan calcio, hiero, vitamina B, zinc , proteinas.
4 G )y Grupo 2 - Frutas y vegetales vitaminas y otros minerdes.

g rasas y azucares. Los vegetales son fuentes de vitamina A, C, acido foli- Lo iendan de 2 a 3 porci danisreni:
Debemos recordar que la actividad fisica el co, hierro, magnesio y ofros. valentes a 60 a 90 gramos
consumo de agua, forman parte de un estilo Ademas son bajos en calorias y grasa y fienen fibra.
de vida saludable . 2 Ejemplo de 1 porcion: 30g de came maagra, polio

sin piel o pescado. Tres porciones de came tienen un
tamafio aproximado a la palma de Ia mano.

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 35. Actividad alimentos tradicionales
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 36. A) Actividad meriendas saludables
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 37. Material educativo utilizado como método de comprobacidn de conocimientos
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 38. Material educativo de meriendas saludables
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(Gamo Poner en Précice lo Merendo Sclufche

= Planificar las merenda como parte de la alimenta-
cidn diaria y semanal

= Al realizar las 3 i frutas,
v l&ctzos para la semana o quincena.

® Las meriendas deben hacerse a horas regulares:
media mafiana v media tarde, merendar no signifi-
ca estar “picando” todo el dia.

= Elimine alimentos ricos en azdcar, grasay sal de las
meriendas como confites, gaseosas y frituras.

= La merienda puede sendir para introdudr alimentos
nuevos a la diets, asi aprenderemos sobre su valor
nutricional v la relacidn con la salud.

= Debe ser saludable y facil de preparar.

® Sirva las frutas enteras, con CASCArs y estopa por
su contenido de fibra, no agregue azicar o sal

= Evite el consumeo de confites, dulces, frescos gaseo-
sos, productos de bolsita, por su alto contenido de
grasa y azdcar que producen obesidad, caries den-
tales y ituy otros ali que son
les enla alimentacidn

= Controle perijdicamente el peso v talla de sus ni-
fios.

= Prefiera las frutas v vegetales crudos por su mayor
contenido de vitaminas y minerales.

= Si el nifio tiene sobrepeso debe sumentar la activi-
dad fisica v disminuir la grasa y el azdcar.

= Su nifio debe practicar ejercido diariamente va que
es necesario para un buen desarrollo fisico v men-
al.

Mo olvide hacer siempre la merienda va que es
complemento del desayuno, almuerzo y cena.

Alimentaciin en la etapa escolar

Dstos de la Encuesta Nacional de Nutricion 2008-
2009 indican que el 8.1% (Indicador Peso/Talla) de los
nifios entre 1 a 4 sfios presents problemas de sobre-
peso, en los nifios de 5 8 12 afios, el 11.8 tiene sobre-
peso y el 9.6% son obesos.

Para que sus hijos no formen parte de esas dfras,
cuide su peso y salud de una manera muy facil de les
meriendas ssludables.

Un sspecto importante es la influencis de los padres,
pues ellos son la guis de los menores en las buenas
escogencias alimentidas.

En los primeros afos de vids es cuando se forman los
hébitos de alimentacidn, v esto en gran parte depende
del ejfemploy empefio de los padres.

Las necesidades son sltas ya que estdn en constante
crecimiento, debido a su poca capacidad gastrica es
mejor darles i fasy iti

“R‘W;us Y FRUTg

UCHAS

Tegs Scludobles pore le Hore de lo Merfenda
Frutss frescas como naranjss, bananos, manzana, Ap[mdjm habttos saludables.

toronja.

Cereales o panes integrales.

Vegetales frescos cortados en rodajas, tiras
Yogur bajoen grasa con frutas.

Batido de leche o yogur con fruta

Jugos de fruta 100% naturales empacados, sin azdcar
agregada.
Tostada con tomate y hongos

merienda

Yogur v fruta con cereal
Mezclar cereales con frutas secas, nueces o semillas

Palomitas de maiz bajas en grasa.

Barras de granola bajas en grasa

Escuela duan Rafuel Mora Porras

Elaborado por: Rosalba Quesada Alvarado.
Estudiante de nutricidn.

Mertendas saludubles en la etupa escolar

Imporéancia de la merfenda 20w es una merienda saludable?

Ls merienda es un hébito saludable en todos los

grupos de edad v género siempre y cuando . Para una i debe tener en
i los sli casa alimentos de los principsles grupos, asi podré
Ls mayor parte de la pobladdn realiza menos de preparsrla facimente.
una meriends al dis y los slimentos comdnmente . Cada grupo nos sporta diferentes nutrientes, de
i tienen altos idos de szlcar, grasas maners que S los mezclamos obtendremos ess
y sodio (sal y otros aditivos). calidad que necesitamos.
. Llos ganos, cereales y panes nos a&portan

carbohidratos que nos dan energia vitsl, vitaminas del

- > - o s complejo B y fibra.
iAlimentacion + ejercicios

= vida saludable! X Las fruas y nos dan vitaminas A y C,
carbohidratosy fibra.
. La leche y derivados son fuente de calcio, proteina y
vitaminas Ay D.
\ ) . La came fuente de proteina y hiemo.
Si los ali que los
escolares encontraremos frituras, mucha azicar y

grasas en pl y simil . El
problema es que s estos alimentos son usados de
forma frecuente en la merienda, pueden afectar la
salud del que los consume.

La merienda puede ayudar a optimizar la

capacidad de trabsjo vy todas las actividades
mentales, controla e peso corporsl, reduce la

carga del corazdn y los infartos solo escoja los
il Para hay que
inar pan, . proteine, fruta. é"l

Fuente: elaboracién propia.

Anexo 39. Actividad fisica
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 40. A) Material evaluativo de la charla actividad fisica.
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B) Material educativo de la charla de actividad fisica

Acctividad Fisitca

Fara mejorar Ta salwd = elle Ta calidad de vida., Prdemis es
immportante Forgae conforme envejecemos el metabolisme se hace
mas lente, asi gue para mantener un Balance de energia
necesitamoes movernoes mis o alirmentarnes adecwadamente.

PAlgurcs de Tos bereficies:
= Trerementa Ta ecperan=a de vida.

= Fertalece la soteestiva.

= Poyuda 3 dermir moefer

=Fasilita 'a mevilidad.
*Fertalece los hueses » masewlos,

= T= wuna maners de secfali—ssr sarnarmente.

= Disrircwe las pesibilidades de saer or algin tire de depresicn.

= Pyuda 2 Negasr u rrarterer wn pese adecwade.

De arverde a la Orgarni=acien Mondial de la Saluwd. la inactividad
fisica es cwarte facter de riesge de muerte en tedoe el munde
la principal ra=én de enfermedades come el cincer de rmama o
colon ~y la diabetes._

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 41. Influencia de la publicidad en los habitos alimentarios
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 42. Temperaturas adecuadas de los alimentos
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Fuente: elaboracion propia.

Anexo 43. Material utilizado para charla de temperatura adecuada de los alimentos
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- INTRODUCCION

MANIPULACION DE

ALIMENTOS

Muchas de las enfermedades,
S ek o ol

maniguiar los
ke e kgt e
P‘g\as dels caters chertzia
primaria

I8 produccion
ke ol o),

=4 ~ J <7 ~
~" CONTAMINACION DE LOS ALIMENTOS Y TIPOS CONTAMINACION
¢ FUENTES DE CONTAMINACION. &

Contaminacion cruzada: Este fipo de contaminacion se entiende
como el paso de waﬁqmsr contaminante (bacteria, producto quimico,
elemento fisico), desde un alimento o matena prima contaminados a
un alimento que no a a superficies en contacto con este, que se|
encuentran limpéas (¢ S, equipos, utensiios).

=) S~ \/ . ~
o o
FACTORES QUE FAVORECEN REPRODUCCIONDE ~ QUEF ON DE s\
BACTERIAS

Agua: 1gu3| que a3 el nombre & 3gu &5
mnp:nmaulzms,punaﬂ
‘3imenos como 13 leche, 13 Mayoness, 135
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ASPECTOS CLAVES DENTRO DE LA PREPARACION

ELABORACION DE LOS ALIMENTOS &
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% ES MUY IMPORTANTE!!! \_/ =
CONDICIONES PARA EL ALMACENAMIENTO DE LAS MATERIAS
PRIMAS N

A g i st v e ccng
‘stems g e exes reciescices, %
| e ]
e e et
P e

) &P ~ w/ ~—

<" UN ESTABLECIMIENTO DEBERIA TENER LAS
2 EIEOSDE ALMACENAMIENTO SIGUIENTES AREAS PARA ALMACENAMIENTO:

+ Almacsnamiento Refrigarado
+ Mantsner buena circulzcion da airs
alimantos calientse

IMPORTANTE

e ~—~
\_/FAC'I’MESQUE INTERVIENEN EN LA CONTAMINACION DE LOS.
ALIMENTOS:

=
-Cormrlnmnwbaﬁmn

(Como todo ser viviente, las bacterias requieren ciertas condiciones para
. r vmrylepmducrse aslqueeiwtocevcuﬂ&ssmsasmﬂdlmyde
, NOS. itird evitar que las.

bacterias se reproduzean.

uenesiaspuedmllegarahsmws s6lo pueden reproducirse si
noswosies! Ias condiciones necesarias por ejemplo
dqandﬂosnmhompoaumm ira ambiente.

\/ . ~
S ZONA DE PELIGRO <

| 7. N~
\_/ ASPECTOS CLAVES DENTRO DE LA PREPARACION

12

-/ ~—
\_/CNDI&DIES PARA EL ALMACENAMIENTO DE LAS MATERIAS
< PRIMAS -

) ~

© ALMACENAMIENTO REFRIGERADO
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- MANTENER BUENA CIRCULACION DE AIRE < CHEQUEAR LAS TEMPERATURAS -

7 e v‘ (A =

(g8 INSTRUMENTOS DEL MANIPULADOR o TERMOMETRO i < =
G:acias
mw&fgﬁ“ﬁ.&wmm i GRaCl!gS
centimetros, suficiente para introducirlo en |a porcion
xag.m&eg:galmmvkwhashdwm* | GRG‘ECias

Fuente: elaboracion propia

Anexo 44. Material de evaluacion de la charla de temperaturas adecuadas de los alimentos.
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RECOMENDACIONES INFORMACION IMPORTANTE

° No deje alimentos cocinados a temperatura am-
biente durante mas de 2 horas . Los microorganismos no pueden multiplicar-
se a temperaturas demasiado calientes o
B Refrigere lo antes posible los alimentos cocinados y demasiado frias. El enfriamiento o la con-
los perecederos (preferiblemente por debajo de los gelacion de los alimentos no mata los micro-
5°C) organismos, pero limita su crecimiento.
. Mantenga la comida muy caliente (a mas de 60°C)
antes de servir
B No guarde alimentos durante mucho tiempo, aunque
sea en elrefrigerador
. No los ali a am-
biente.
100°¢c MUERTE ;
s0%C . Normalmente, los microorganismos se
multiplican con mayor rapidez a temperatu-
80°¢c ras mas elevadas. Sin embargo, cuando se
65°C 70°C alcanzan los 50°C, la mayoria de los micro-
60°C TIPLICACION organismos no se multiplica.
so*c

40°c
20°c

e
P

10°¢
8°C ¢ %15
18%c ¢ .%
-20°C

°
MANTENGA L.OS AL.IMENTOS A \

TEMPERATURAS SEGURAS | Favor colocar la temperatura de
| almacenamiento de cada alimento.

Favor colocar la temperatura de coccién
de cada alimento.

Fuente: elaboracion propia

Anexo 45. Material educativo manejo y cuidado del termémetro

Manipulacién de alimentos

Escuela Juan Rafael
\ Mora Porras

Temp as ad das de los
alimentos tanto para coccién como
para conservacion

Favor colocar la temperatura de almace-
namiento de cada alimento.
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Calibracién

5i es necesario recalibrar, para mejores resulia-
dos calibre en el rango de la temperatura mas
usada. Siempre ufilice una fuente confiable come
punte de referencia cuando calibre. Si una tem-
peratura verificada no puede ser obtenida en el
rango de mayor uso, entonces calibre en un bafio
de hielo segun lo descrito en el paso 1.

1. Suspenda la sonda al menos 17 (2.5 cm) en
una mezcla de hielo y agua {32°F - 0°C) durante
al menos 30 segundos. Evite que la sonda toque
el fondo del recipiente.

2. Presionelo sin soltar durante 5 segundos el
botén “SET" (configurar). Aparecerd la palabra
“SET". Luego presione los botones "Max/s"
"Holdi/t" a la vez para ingresar al modo de defi-
nicion de la temperatura. La panialla LCD dara
vuelta a rojo. La temperatura actual parpadea.

3. Presione los botones "Max/s" o "Hold/t" ara
aumentar o disminuir la temperatura en 1 grado *
F (0.5°C).

4. Para ingresar la temperatura recalibra, presio-
nelo sin soltar durante 5 segundos el botén
“SET". La pantalla LCD dara vuelta a verde. Apa-
recerd un pairon de rayitas (“-—-"), luego “OK".

5. Después de 2 segundos, la unidad volverdn a
modo normal.

6. Para regresar a la temperatura recalibra pre-
determinada, quite la bateria para 1 minuto y
después reemplazara.

(Mota: Si no presiona ningun botén en 30 segun-
dos, 1a unidad volverdn automaticamente a modo
normal.}

100%c e
-
—
smee e
sa*c e sy e
e
e
= e
e
107
e .. —pp e
1eme - R

Funcionamiento general

1. Estenlice la sonda de metal introducién-
dola en una solucion adecuada, tal como
agua hirviendo, durante varios minutos.

2. Presione el boton “On/Off’ (comenzar/
detener) para encender launidad. Presione
el boton "F/C" para seleccionar la escala
de

temperatura. Nota: para ahorrar vida Gtil
de la bateria, esta unidad cuenta con una
caracteristica de apagado automatico que
la unidad

se apage automaticamente después de 5
minutos sl no presiona ningln boton y la
temperatura es menor que 122°F (50°C).

3. El sensor esta ubicado en el extremo
del termometro para una rapida respuesta
y una lectura precisa. Cuando esté listo
para tomar la temperatura, introduzca el
sensor del termometro en el centro del
producto para una medicion precisa de la
temperatura.

LCD se estabilizara cuando la lectura esté
completa (aproximadamente 10 segun-
dos).

= Atk

Agua hirviendo

Fuente: elaboracion propia

INFORMACION IMPORTANTE

Caracteristica antimicrobiana

La funda y la carcasa Safe-T-Guard™ de Taylor in-
corporan un compuesto quimico no téxico que inhibe
el crecimiento de agentes patégenos nocivos, lo cual
minimiza la contaminacion cruzada. Es importante
limpiar y desinfectar totalmente su termémetro des-

pués de cada uso.

Especificaciones

Rango: -40°F a 450°F (-40°C a 232°C)

Resolucion: 0.1°F o °C hasta 199.9° (por encima de 1°F y

=C)

Apaga automaticamente: después de 5 minutos si no pre-

siona

ningun botdn y la temperatura es menor que 122°F (50°C)

Bateria: CR2032 litio (incluida)

Elaborado por: Rosalba Quesada Alvarado.

Estudiante de nutricion.

Funcionamiento general

4. Funcion HOLD (mantener): Presione el
boton “HOLD” (mantener) y la temperatura
se mantendra en pantalla (aparecera el
icono “HOLD"). Presidnelo nuevaments
para volver a medir.

5. Funcion Max (maxima) Presione el boton
“Max/t" para leer la temperatura maxima
gue la sonda ha alcanzado (aparecera la
palabra “Max”). Presione nuevamente el
boton “Max/t" para leer

la temperatura minima que la sonda ha
alcanzado (aparecera la palabra “Min").
Presione nuevamente el boton “Max/t” para
volver a la pantalla de la lectura actual de la
temperatura. De lo contrario, la unidad
cambiara automaticamente a la pantalla de
la lectura actual de la temperatura después
de 10 segundos.

6. Para evitar quemaduras cerca del calor,
tire la funda hacia el extremo opuesto del
termometro y utilicela como manija.
7. Asegurese de desinfectar el
antes de introducirlo en otro
producto.

vastago

Anexo 46. A) Presentacion de almacenamiento de alimentos en seco

Manipulacion de
alimentos

Escuela Juan Rafael Mora
Porras

Manejo v cuidado del
termometro

Reemplazo de la bateri:

El termometro funciona con una bz
litio CR2032.

Si la unidad no enciende para us
primera vez, retire y reinserte la
Cambie la bateria cuando la par
vuelva borrosa. Para reemplazar la b
1. Abra el compartimiento de la
girando hacia la izquierda la tap
puerta del compartimiento de la bate
parte trasera del termometro, usai
moneda en la ranura.

2. Quite la bateria e introduzca un:
con el signo "+" hacia arriba_

3. Cierre el compartimiento. Asegl
que el anillo en O esté apoyado alrec
la abertura para mantener la caractel
a prueba de agua

Nota: si la puerta del compartimier
esta correctamente cerrada, pued
agua.
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ALMACENAMIENTO EN SECO CONDICIONES QUE SE DEBEN CONTROLAR

ALMACENAMIENTO DE ALIMENTOS
DURANTE ELALMACENAMIENTO
ALMACENAMIENTO DE T reee—
ALIMENTOS EN SECO et Al Qe e —— = i

Esudares Rosaba Quisads A
——— BT P s - i
1 2 3 :
¢ DEALMACENAMIENTO EN SECO CONSEJOS DEALMACENAMIENTO EN SECO RECUERDE!!! ‘ N PREGUNTAS O COMENTARIOS
v y
L oot B e WM
Wmmmmmemm = — UCHAb

{ B i | P ———

{ .l' No cologque ropa o articuls personales en la bodega. |

~.z mhsmmmummmlhm

“'&KP\CA%

Manceng o empacues e s slimecos mpc s s

B) Proceso de antes y después.
Antes

Después

ey

Fuente: elaboracién propia.

Anexo 47. Documento de evaluacién orden y aseo
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Documento de evaluacion orden y aseo en alacena de almacenamiento en seco

1. Los alimentos estan ordenados de acuerdo a la rotulacion: =i Mo

2. Se encuentran los lugar de almacenamiento limpio y ordenado; i No

Observaciones / oportunidades de mejora

Fuente: elaboracion propia.

Anexo 48. Material educativo de almacenamiento de alimentos en seco.
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Consejos de almacenamientos an
SECo

Coloque los alimentos con upu;en:r?
ellos, para que circule 2 zire alrededor de

Almacene los alimentos en dreas

Mantenga los empagues de los alimentos

———— ey

r
'

1

i

1

i

1

1

1

1

i

1

'

1

i

1

I

1

1

i

1

i

1

1

1

i

1

H La rotulzcidn de productos me aywda a wi-
H sualizar donde estin los productos, ¥ me
: ahorra tiempo de busquada
;
'
1
i
1
I
1
1
i
1
i
1
1
1
1
i
1
'
1
i
1
I
1
1
!
!

I

Se debe almacenar los pra-:tlcws con I:i
fecha de wencimiento mds proxima. delanbe'
o arriba de aguellos productos con fecha |
de vencimiento mds lejana

I

U

Esto permite mo sobo hacer una busna rota-
cion die los productos, sing descartar pro-
ductos con fecha vencida.

F laborzdo zon Foszlba (Cheasads Shoamada.
- Estudiarts de nutsicnde.

AL MACENAMIENTO
D ALIMENTOS EN
SCCO

\U=0)

E scuela Juan Rafael Mora Forras

ALMACENAMIENTODE ALIMENTOSENSECO

Para mantener seguros los alimentos es
importante que sean almacenados ade-
cuadarmente.

Las dos formas en gue se almacenan los
alimentos mds cominmente en entor-
nas institucionales son:

=

= Almacenamiento en seco

Los alimentos no perecederos son los
alimentos secos ¥ enlatados que pueden
almacenarse sin refrigeracion y no se

Importancia de un adecuado alma-
cenamiento:

=+ Este tipo de alimentos se deben al-
macenar de wuna forma que estén
protegidos de la infesacidn de pla-
EA5 COMmD insectos o roedores. Ade-
mas, los alimentos deben ser alma-
cenados para evitar la contamina-
cion por humedad o por susancias
quEmicas.

Fuente: elaboracion propia.

Condiciones que se deben controlar duran-
te el almacenamiento

= Bodega o alacenx Temperatura ambiente.
= Limpieza: Evita el crecimiento microbiano y la
presencia de plagas.

= Independenca: Almacenar los productos por
categorias en areas separadas. Productos qui-
mMicos aparte.

= Ventilacién: Aywuda 2 mantener la temperatura
adecuada y la reduccion de humedad.

= Acondicionamiento: Con tarimas o estantes
para los productos.

= Espacio: suficiente, de manera gue facilite la
limpieza y la circulacién de aire.

Anexo 49. Actividad habitos alimentarios nifios.

A) Material de apoyo, rotafolio

Consejos de almacenamiento en seco

= Asegurese de que haya suficiente espacio.

= Aplique método PEPS, para esto, margue e
alimento con la fecha y la descripcidn del
producto.

PEPS : Primero en entrar es
primero en salir.

= Mo cologue ropa o articulos personales en |
bodaga.

I t”%

J'-

=+ Almacene los alimentos en almacenamiento
al menos 18 om alejados del piso y las pare-
des, para facilitar la limpieza
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Fuente: elaboracién propia.

Anexo 50. A) Charla habitos alimentarios personal docente y padres de familia
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Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 51. Material educativo habitos alimentarios.

Recomendaciones

A 10s n#0S y & las nibes les gustsn es comidss
¥

* £ visuslizar, prober y degustar diferentes alimentos
25 un proceso que lieve LEMPO ¥ que va evolucio-
nando como una psrie del desarrolo ntegrsl del
nAo Y ls nina.

* Sabores: que no resulten fuertes al palstar de los
nAOS v 18s nifes, NO demasasado duices, saledos, ni
picsntes.

* Tempersturas: Los alimentos deben servirse s tem-

ni i ni
gemasisdo frios.

* Colores : el combinar fos colores de 10s slimentos
permite hacer las Comicas stractives, 10 que facilits
su o0y & optener di en
s Giets, ys Gue I0S diferentss pigmentos (colores

son stributos de oS ricos en
vitamines

* E. Las
noS, 105 Cusles Son Precursores de is Vitsmine A

En cuanto sl tamaho oe las porcones se sugers
SEnir POrciones pequenss, spropistas pars el nino
¥ nifs.

Z&@
e

f =

==

Habitos alimentarios

—__-_'____,__""'-_

* Lo habitos aimentarios, y el estio de vida cahs-
dable se integran durante los primeros afios,
conzolidandose hasta perdurar en la edad adul-

* De ahi k2 importancia de brindar una orientacion
adecuada y oportuna a los y las docentes, la
familia y otros adultos significafivos responsables
de Iz atendién y cuido.

* Se debe orientar en cuanto 2 qué y como hacer
para promower |3 ensefianza- aprendizaje de
habites: saudables y valorarios como herramien-
fas que ayudan a proteger y cuidar 13 salud.

Fuente: elaboracion propia.

No olvidarl! Escuela J_\uh Rnf!e! Mon Porras

* Mostrar de meners practica les indicaciones de Ios pesos 8
seguir durante s rutina charia pars formar habitos saluda-
oies. Los nifos y las mnas comprenden mejor mirando
©6mo hacer.

* Es importants gue i sdulto les ensefie mediants & mode-
isje permanente, ef hEbIto en vivo; tambien puede ofrecer
informacion grafica, en forms de lminas para explicar 0s
pasos de un habito.

Habites alimentaries y

esﬁ’»o t'e \ﬁt’a sa’-u&!a’:le.

Haborado por:- Rosalba Quesada Alvarado.

Estudiante de nuinicion.

iQueé es un Habito? |
= Es un mecaniemo estable gque crea desfrezas o |
habilidades, ec flexible y puede ser utilizado en varias
situaciones de la vida diaria .

Beneficios que ofrece

| =+ Prevenir la apancién de Estormos y enfermedsdes
wvinculsdas con ls alimentscidn, gue Se pueden
| Menifestar & corto FEzo & inchuso en la eced escolsr,

* Es importente gue los aduftos | adolascancia y hasts en la edad aduita.
tengan en cuents los siguertes
aspectos: | * Lograr que l0s cOnOCiMmientos en maEtefia o saluo,
nutricién y estios de vids sehudsbles Sean sdaptados
* Definir cudles 5on 105 REDItDS que |

al nivel de eprendizaje de s nifios, las nifes,
| docentes y adultos sgnibcativos, para su aphoscidin
n |a ruting escotar, familiar y n & comunicad.

serdnm objeto del procesc e
ensehanze-aprendizeje;  como,
cuEndo y dinde practicarios.

o e * FOrMar rutnas gue favonezcan  uma  relecsdn
* Estructurar  los  pasos o I alimentaria sena v estimulen actitudes positives de
Secuencias @ SeENIr pers Su acecusds implementscion | S mA0S ¥ les mias hacis uns  alimentscidn
¥ préctica constante en la vida diaria. | saludsbie.
= Dar a comocer la importancie y les ventm@s de Su
practica oportuna y constants, por pare de los (&5) | I
nifos (as) y s famila. | |
* Ejemplo: Los padres y adulios comen a diario
conformara parte de las preferencias o habitos que
nific y la nifia aprenderd gradusiments por imitacion.
Algunos ejemplos de habitos saludables: * Valorar vy aprender

las pautss de conducts y actitudes que contribuyan a
estimular | proteccidn y cusdado responsable de su

* Préctica tie higene bucal: cepillato ¥ uso oal hilo dentsl. Salud imtegrsl

* Higrene personal: bafio diaric y lavaco de e manos. * Fomenter & bienestsr  irtegrsl  y  Seguricsd
alimentsria de la familis y de_csda uno o8 Sus

* Alimantacion: CONSWMD o2 una alimentacion varista y integrantes, espacialmente [0S nifs ¥ 8S ninas.

palancesds en la cantidad y calitded sdecusds, desoe =

embarazo y en las S\*’ESi'lE’S gmpes e desarrolio oel
_ Rifio y ka nifie.

et s,

L

Anexo 52. Material utilizado para charla de habitos alimentarios con padres de familia y personal docente.
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Estado nutricional de la poblacién estudiantil de la escuela Resultado encuesta
JRMP

s e e s A

HABITOS ALIMENTARIOS Y
ESTILO DE VIDA SALUDABLE.

Resultado encuesta

Tipes merendas incuigas para 3 merienda de ko hjos.

iQué es un Habito?

mecmiamp axisble que cres destrzms o habiidades, e fexitle y pust
shiizin n varias suscc | vida dinria.
ngon o Guerhs b siguienien ampecis:
b0 et procemi e ermeforzs- e o

ST R AT S — y Los hhbitos alimentari estlos de vids ssludabies s
integran durante los pimens 305, consoiidandose nasta
perdurar en = edsd sdults.

S dehe BRRGE UNa orientasion 30204305 3 lo5 y I35 doGENtEs,

a familia y oirus adulios significalivgs respansables e @ = Exiauciurer ke prare  Seruencien n-3egu perm u teeruedn mplemeiacian y précin cf
SRNCI0N § Cuid. eniavide devn

223z Za e — 8 D o mprance e e CRCE DOty COREEE, [ e
| e debe ofientar en cusnto 3 qUE y cOma Nager [ars promover ==
i L L —— W08 |1z erzefiarza- aprendzaie de nantos sakidables y ualrEnos
) . 2 2 = = = = L% | como hamamientas que syudsn & proteger y ouidar |3 salud

P T NI T p—

Algunos ejemplos de habitos saludables:

Algunos ejemplos de habitos saludables:

Sami: capiled 7 v
el rizcar

Algunos ejemplos de habitos saludables:
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Acciones dirigidas a la formacion de

habitos saludables:

Por ejemplo:

Beneficios que ofrece:

E3 mporiasie que & &
BISEIE MEGENE B M
perTanents, @ Naoi |
tamiven puste SAecet
SrEkca, en fomea de fam
NI 108 pses e Y

Rol de los adultos como mediadores y agentes El ambiente humano y fisico que rodea el momento de las Recomendaciones importantes para la formacid
comidas y la practica de los habitos saludables: hibites saludables.

modeladores de los habitos saludables:

una alimentacion saludable Recomendaciones

Los pasos pa
S rm 4 e e 22 e v

Recomendaciones importantes para la
I . \mas S e e L

STz s e woy @i

formacion de habitos saludables.

Evitar sarvir antes y durante las
comigas, caramel
golosing o Thucheris que pueda
disminuir =l Spetto

(Ofrecer ios slmentos, no soEats 3
comer.

Preguntas o coment

Gracias!!

20

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 53. Lista de asistencia de padres de familia

Escoela Juan Rafeel Mors Pormes
Charta Habitos alimentarics y estio de vida saludadle
Impartda por Estudante de Nutrose. Fosale Quesaca ANarado.

(L9, T £ B—

[ 1536 O%35,

USSR20BYYE3D

L-0293-0219
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Anexo 54. Lista de asistencia personal docente

Escusts Jusn Rafasl Moca Pormas
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Anexo 55. Analisis cualitativo y cuantitativo de la merienda de la Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a
noviembre, 2016.

Analisis cualitativo de la merienda

Preparacion:

¢ Manzana gala
e Galleta Maria

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 3 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X

Evaluacion cuantitativa

Alimento QTY (9) CHO(g) CHON(g) | Grasa(g) KCAL
Manzana Gala 178 24.6 0 0 92.6
Galleta Maria 22 14.9 11 4.64 106.1

Total real 39.5 11 4.64 198.7

Total ideal 22.8 5.7 4.2 152

% de adecuacion 173% 19% 110% 130%
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Anexo 56. Andlisis cualitativo y cuantitativo del menu antiguo de la Escuela Juan Rafael Mora

Porras, julio a noviembre, 2016.

Analisis cualitativo almuerzo dia 1 / Semana 1

Preparacion:

e Macarrones con carne molida
e Refresco de avena

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 5
Apariencia
Gusto
Aroma
Textura
Temperatura X
Armonia
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasatotal | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Macarrones con carne molida 220 385 19.12 13.02 46.64
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 469 20.7 13.8 65.1
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 103 121 109 95
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Analisis cualitativo almuerzo dia 2

Preparacion:

Lentejas con posta de cerdo
Arroz

Ensalada rusa

Refresco de mora

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Lentejas con cerdo 108 149.04 10.22 7.15 11.46
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 4711 154 15.3 69.2
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 103 90 121 101
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Preparacion:

Arroz
Frijoles

Evaluacion cualitativa

Carne con vegetales

Analisis cualitativo almuerzo dia 3

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de avena

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energfa Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Carne con vegetales 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 95 156.75 2.67 2 31.13
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 11 0.44 0.11 243
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 629.93 33.3 23.09 71.91
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 138 195 183 105
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Preparacion:

Pollo sudado
Arroz
Frijoles

Evaluacion cualitativa

Analisis cualitativo almuerzo dia 4

Ensalada de repollo morado y zanahoria
Refresco de tamarindo

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Protefna g Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g
Pollo sudado 110 255.2 25.59 16.21 0
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 243
Fresco de tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 583.88 35.99 18.93 66.92
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 128 210 150 98
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Analisis cualitativo almuerzo dia 5

Preparacion:

Arroz con pollo
Frijoles molidos
Ensalada rusa
Refresco de avena

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Arroz con pollo 130 189.8 11.45 4.32 25.3
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 505.98 23.23 12.33 76.74
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 111 136 98 112

218




Analisis cualitativo almuerzo dia 6 / semana 2

Preparacion:

Papa con carne

Arroz

Frijoles

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de mora

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Cecina con papa 69 95.22 5.58 7.89 7.49
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repol_lo,/tomate, 46 10.58 0.44 011 543
culantro y limon
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 415.65 15.84 10.5 72.77
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 91 93 83 106
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Analisis cualitativo almuerzo dia 7

Preparacion:

e Macarrones con carne molida
e Refresco de pifia

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 5
Apariencia
Gusto
Aroma
Textura
Temperatura X
Armonia
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Macarrones con molida 220 385 19.12 13.02 46.64
Fresco de cas 130 78 0.07 0.01 20.25
Total real 463 19.2 13.0 66.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 102 112 103 98
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Preparacion:

Ensalada rusa

Evaluacion cualitativa

Arroz con pollo
Frijoles molidos

Refresco de avena

Analisis cualitativo almuerzo dia 8

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Protefna g Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g
Arroz con pollo 125 192.5 8.75 4.9 27.41
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 5144 20.7 13.2 79.4
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 113 121 105 116
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Preparacion:

Arroz
Ensalada rusa

Evaluacion cualitativa

Analisis cualitativo almuerzo dia 9 / semana 3

Lentejas con posta de cerdo

Refresco de mora

A

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Lentejas con cerdo 113 155.94 10.69 7.48 11.99
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 483.7 16.0 15.9 70.3
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 106 94 126 103
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Preparacion:

e Gallo pinto
e Huevo
e Aguadulce

Evaluacion cualitativa

Andlisis cualitativo desayuno dia 10

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Huevo picado 55 114 6.3 9.44 0.56
Gallo pinto 138¢g 292 5.9 10.5 43.8
Y vaso refresco aguadulce 130 88.4 231 1.21 17.54
Total real 4944 145 21.2 61.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 108 85 168 90
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Analisis cualitativo almuerzo dia 11

Preparacion:

Arroz

Carne mechada
Ensalada de repollo
Frijoles

Refresco de tamarindo

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Carne mechada 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 61 77.47 5.29 0.31 13.91
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 243
Fresco de tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 547.9 29.19 21.43 59.32
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 120 171 170 87
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Andlisis cualitativo almuerzo dia 12

Preparacion:

Muslos de pollo

Arroz

Frijoles

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de cas

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Muslo de pollo 110 255.2 25.59 16.21 0
Frijoles 81 102.87 7.02 0.41 18.47
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Fresco de cas 138 81.42 0.25 0.17 20.51
Total real 570.52 35.35 18.43 65.33
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 125 207 146 96
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Analisis cualitativo almuerzo dia 13

Preparacion:

Carne con vegetales

Arroz

Frijoles

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de avena

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Protefna g Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g
Carne con vegetales 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 243
Fresco tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 584.43 31.37 21.99 65.28
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 128 183 175 95
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Analisis cualitativo desayuno dia 14 / semana 4

Preparacion:

e Gallo pinto
e Huevo
e Aguadulce

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g 9
Huevo picado 55 114 6.3 9.44 0.56
Gallo pinto 138g 292 5.9 10.5 43.8
Y vaso refresco aguadulce 130 88.4 231 1.21 17.54
Total real 494.4 145 21.2 61.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 108 85 168 90
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Analisis cualitativo almuerzo dia 15

Preparacion:

Lentejas con res
Arroz

Ensalada rusa
Refresco de mora

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energfa Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Lentejas con res 108 149.04 10.22 7.15 11.46
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 462.9 15.3 15.2 67.5
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 102 89 121 99
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Analisis cualitativo almuerzo dia 16

Preparacion:

Muslos de pollo al horno

Arroz

Frijoles

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de cas

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Protefna g Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Muslos al horno 110 255.2 25.59 16.21 0
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 243
Fresco de cas 138 81.42 0.25 0.17 20.51
Total real 589.9 35.94 19 68.37
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 129 210 151 100
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Preparacion:

Ensalada rusa

Evaluacion cualitativa

Arroz con pollo
Frijoles molidos

Refresco de avena

Analisis cualitativo almuerzo dia 17

Puntuacion 1 2 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X
Evaluacion cuantitativa
Alimento Cantidad Energia Proteina g Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g
Arroz con pollo 125 192.5 8.75 4.9 27.41
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 514.4 20.7 13.2 79.4
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 113 121 105 116
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Analisis cualitativo almuerzo dia 18

Preparacion:

Picadillo de chayote con carne molida
Arroz

Frijoles

Ensalada de repollo y zanahoria
Refresco de avena

Evaluacion cualitativa

Puntuacion 1 2 3 4 5
Apariencia X
Gusto X
Aroma X
Textura X
Temperatura X
Armonia X

Evaluacion cuantitativa

. Cantidad Energia . Grasa total | Carbohidratos
Alimento Proteina g
(grs) kcals g g
Picadillo chayote con molida 113 264 21.11 19.38 4.3
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Frijoles 95 114 1.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 11 0.44 0.11 243
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 601.88 32.82 22.73 70.64
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 132 192 180 103

Fuente: elaboracion propia
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Anexo 57. Promedio de macronutrientes del menu antiguo, de la Escuela Juan Rafael Mora
Porras, julio a noviembre, 2016.

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Macarrones con carne molida 220 385 19.12 13.02 46.64
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 469 20.7 13.8 65.1
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 103 121 109 95
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Lentejas con cerdo 108 149.04 10.22 7.15 11.46
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Refresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 471.1 15.4 15.3 69.2
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 103 90 121 101
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Carne con vegetales 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 95 156.75 2.67 2 31.13
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limon 46 11 0.44 0.11 2.43
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 629.93 33.3 23.09 71.91
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 138 195 183 105
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Pollo sudado 110 255.2 25.59 16.21 0
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limon 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Refresco de tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 583.88 35.99 18.93 66.92
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 128 210 150 98
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. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Arroz con pollo 130 189.8 11.45 4.32 25.3
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 505.98 23.23 12.33 76.74
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 111 136 98 112
Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Carne con papa 69 95.22 5.58 7.89 7.49
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repol_lo,,tomate, 46 10.58 0.44 011 243
culantro y limon
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 415.65 15.84 10.5 72.77
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 91 93 83 106
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Macarrones con molida 220 385 19.12 13.02 46.64
Fresco de pifia 130 78 0.07 0.01 20.25
Total real 463 19.2 13.0 66.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 102 112 103 98
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Arroz con pollo 125 192.5 8.75 4.9 27.41
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 514.4 20.7 13.2 79.4
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 113 121 105 116
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Lentejas con cerdo 113 155.94 10.69 7.48 11.99
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Refresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 483.7 16.0 15.9 70.3
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 106 94 126 103
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10

11

12

13

. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Huevo picado 55 114 6.3 9.44 0.56
Gallo pinto 138g 292 5.9 10.5 43.8
Y vaso refresco aguadulce 130 88.4 2.31 1.21 17.54
Total real 494.4 14.5 21.2 61.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 108 85 168 90
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Carne mechada 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 61 77.47 5.29 0.31 13.91
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Fresco de tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 547.9 29.19 21.43 59.32
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 120 171 170 87
. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Muslo de pollo 110 255.2 25.59 16.21 0
Frijoles 81 102.87 7.02 0.41 18.47
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limon 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Fresco de cas 138 81.42 0.25 0.17 20.51
Total real 570.52 35.35 18.43 65.33
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 125 207 146 96
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Carne con vegetales 113 264 21.11 19.38 0
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limon 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Fresco tamarindo 105 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 584.43 31.37 21.99 65.28
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 128 183 175 95
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. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Huevo picado 55 114 6.3 9.44 0.56
14 Gallo pinto 1389 292 5.9 10.5 43.8
Y vaso refresco aguadulce 130 88.4 2.31 1.21 17.54
Total real 494 .4 14.5 21.2 61.9
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 108 85 168 90
Al Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
imento
(grs) kcals g g g
Lentejas con res 108 149.04 10.22 7.15 11.46
Arroz 73 120.45 2.05 1.53 23.92
= Ensalada rusa 89 118 2.7 6.41 13.09
Fresco de mora 130 75.4 0.3 0.1 19.06
Total real 462.9 15.3 15.2 67.5
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 102 89 121 99
. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Muslos al horno 110 255.2 25.59 16.21 0
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
16 | Ensalada de repollo, tomate,
culantro y limén 46 10.58 0.44 0.11 2.43
Fresco de cas 138 81.42 0.25 0.17 20.51
Total real 589.9 35.94 19 68.37
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 129 210 151 100
. Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
Alimento
(grs) kcals g g g
Arroz con pollo 125 192.5 8.75 4.9 27.41
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
17 Ensalada rusa 93 123.69 2.82 6.7 13.68
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 514.4 20.7 13.2 79.4
Total ideal 456 17.1 12.6 68.4
% de adecuacion 113 121 105 116
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Alimento Cantidad | Energia | Proteina | Grasa total | Carbohidratos
(grs) kcals g g g
Picadillo chayote con molida 113 264 21.11 19.38 4.3
Arroz 78 128.7 2.19 1.64 25.56
Frijoles 95 114 7.47 0.87 19.87
18 | Ensalada de repollo, tomate,

culantro y limén 46 11 0.44 0.11 2.43
Fresco de avena 138 84.18 1.61 0.73 18.48
Total real 601.88 32.82 22.73 70.64

Total ideal 456 17.1 12.6 68.4

% de adecuacion 132 192 180 103
Promedio 114 140 137 101

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 58. Analisis de costos del almuerzo de la Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a
noviembre, 2016.

Semana 1/dial

Almuerzo: Macarrones con carne molida y fresco de tamarindo

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de Cgsto del
compra alimento
compra
Macarrones 70 pqts 70 pqts Paq 250 gr 545 38150
Carne molida 8 Kg 8 Kg Kg 3650 29200
Tomate 20 Kg 20 Kg Kg 1750 35000
Zanahoria 1 Kg 1 Kg Kg 700 700
Chile dulce 3 unidad 3 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 200 ml 200 ml galén 3450 230
1 paquete 1 paquete
Sal 300¢ (5000) (5000) 225 135
Apio 1 rama 1 rama rama 1450 1450
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culaptro 5 rollos 5 rollos ! roIIo_c/ 10 1200 600
castilla unid
Avena 4 kg 1kg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azicar 2 kg ! pa?(”ge)te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 118353
Porciones: 650
Costo por 182
plato:
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Semana 1/ dia 2

Almuerzo: Arroz, lentejas con cerdo, ensalada rusay fresco de mora

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)?—:e E;?;Iac\)dpgg (;I? Z:gndtil
compra
Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
sal 300 g ! ("S%qouge)te ! ("S%qouge)te 225 135
Lentejas 8 kg 8 bolsa (1K) Kg 1650 13200
Cerdo 6 kg 6 kg Kg 3850 19250
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo /10 1200 240
coyote unid

Remolacha 12 unds 12 unds unds 350 4200
Papa 2.4kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 und 3150 875
Zanahoria 1 Kg 1 Kg Kg 700 700

Mora 6 bolsas 6 bolsas Bolsas 2300 13800
Azlcar 2 kg ! paunge)te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 73118
Porciones: 650
Costo por 112
plato:

238



Semana 1/ dia 3

Almuerzo: Arroz, frijoles, carne con vainicay zanahoria, ensalada de repollo y fresco de avena

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto li':g};‘::e unidad de gl(i)frtlgr?til
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Carne cecina 10 Kg 10 Kg Kg 4650 46500
Vainica 5Kg 5 Kg Kg 600 3000
Zanahoria 3 Kg 3Kg Kg 700 2100
C;:I;m;o 3rollo 3rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
Cebolla 600 g 1Kg Kg 1975 1183
Chile dulce 4 unidad 4 unidad unidad 195 780
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 1610
Sal 3009 1 paquete (5009) | 1 paquete (500g) 225 135
Frijoles 5kg 5Kg Bulto 29250 4875
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro coyote 4 rollos 4 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 1200 480

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 1kg 1 kg kg 700 700
Tomate 3Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Avena 4 kg 1lkg Kg 780 3120

Leche 0L 10L L 780 7800

Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Costo total: 93667
Porciones: 650
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Semana 1/ dia 4

Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo sudado, ensalada de repollo y fresco de cas

Ingredientes Peso bruto Peso neto U;i:qz?:e E;eigfdpger (;I(i) :23%'
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culamro 2 rollo 2 rollo Lrollo /10 800 160
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 50kg kg Kg 2450 122500
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo c/10 1200 240
coyote unid

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Tamarindo 2kg 2 kg Kg 1900 3800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 160672
Porciones: 650
Costo por 247

plato:

240



Semana 1/dia5

Remolacha

Almuerzo: Arroz con pollo, frijoles molidas, ensalada rusa y fresco de mora
Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)?—:e E;?;Iac\)dpgg (;I? Z:gndtil
compra
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12333
Culamro 10 rollo 10 rollo Lrollo /10 800 800
Vainica 5 Kg 5 Kg Kg 600 3000
Zanahoria 5 Kg 5 Kg Kg 700 3500
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galdn 3450 2464
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 20 kg kg Kg 2450 49000
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450

12 unds 12 unds unds 350 4200

Papa 2.4 kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 und 3150 875
Zanahoria 1Kg 1Kg Kg 700 700

Avena 4 kg 1lkg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 98887
Porciones: 650
Costo por 152
plato:

241



Semana 2 / dia 6

Almuerzo: Arroz frijoles, papa con carne ensalada de repollo y fresco de mora
Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;ir(:]?:::e Z;?Zfdpgg gl(i)frtlgr?til
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
(i:glsim;o 3rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
Cebolla 500 g 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) | 1 paquete (500g) 225 135
Frijoles 5kg 5Kg Bulto 29250 4875
Carne cecina 18 kg 14 kg Kg 4650 83700
Papa 17 Kg 17 Kg Kg 700 11900
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro coyote 2 rollos 2 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 1200 240
- @ 1
Repollo blanco 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Repollo morado 1 unidad 1 unidad unidad 195 195
Zanahoria 3Kg 2.8Kg Kg 700 2100
Tomate 3Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Mora 6 bolsas 6 bolsas Bolsas 2300 13800
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Costo total: 141110

Porciones: 650
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Semana 1/dia7

Almuerzo: Macarrones con carne molida y fresco de pifia

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)cli’:e E;?;I:dpgg (;I? z:gr?tf)l
compra

Macarrones 70 pqts 70 pqts paqt 250 gr 545 38150
Carne molida 8 Kg 8 Kg Kg 3650 29200
Tomate 20 Kg 20 Kg Kg 1750 35000
Zanahoria 1Kg 1Kg Kg 700 700
Chile dulce 3 unidad 3 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 200 ml 200 ml galén 3450 230
sal 300 g ! (%%qouge)te ! (%%qouge)te 225 135
Apio 1 rama 1 rama rama 1450 1450
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culamro 5 rollos 5 rollos Lrolo ¢/ 40 1200 600

Cas 5kg 5 kg Kg 1200 6000
Azlcar 2 kg ! paunge)te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 113433
Porciones: 650
Costo por 175

plato:

243



Semana 2 / dia 8

Remolacha

Almuerzo: Arroz con pollo, frijoles molidas, ensalada rusa y fresco de mora
Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)?—:e E;?;Iac\)dpgg (;I? Z:gr?tf)l
compra
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12333
Culamro 10 rollo 10 rollo Lrollo /10 800 800
Vainica 5 Kg 5 Kg Kg 600 3000
Zanahoria 5 Kg 5 Kg Kg 700 3500
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galdn 3450 2464
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 20 kg kg Kg 2450 49000
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450

12 unds 12 unds unds 350 4200

Papa 2.4 kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 und 3150 875
Zanahoria 1Kg 1Kg Kg 700 700

Avena 4 kg 1lkg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 98887
Porciones: 650
Costo por 152
plato:

244



Almuerzo: Arroz, lentejas con cerdo, ensalada rusay fresco de mora

Semana 3/ dia 9

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)(::e E;eigfdpger (;I? Z:gndtil
compra
Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
sal 300 g ! ("quouge)te ! ("quouge)te 225 135
Lentejas 8 kg 8 bolsas (1K) Kg 1650 13200
Cerdo 6 kg 6 kg Kg 3850 19250
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo c/10 1200 240
coyote unid

Remolacha 12 unds 12 unds unds 350 4200
Papa 2.4kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 unds 3150 875
Zanahoria 1Kg 1Kg Kg 700 700

Mora 6 bolsas 6 bolsas Bolsas 2300 13800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 73118
Porciones: 650
Costo por 112
plato:

245



Semana 3 / dia 10

Desayuno: Gallo pinto con huevo y aguadulce

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)cli’:e E;?;I;dpgg (;I? z:gr?tf)l
compra

Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Chile dulce 5 unidades 5 unidades Unidad 195 975
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo Lrollo ¢/10 800 800
Apio 1 rama 1 rama rama 1450 1450
Aceite 1700 mi 3000ml galon 3450 2464
sal 300 g ! (%%qouge)te ! (%%qouge)te 225 135
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173

Huevos 400 unds 400 unds Carton / 36 unds 3150 35000

Leche 24 litros 24 litros caja/ 12 unid 9360 78000

Dulce de tapa 10 tapas 10 tapas tapas 1400 14000

Costo total: 149651
Porciones: 650
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Almuerzo: Carne mechada, frijoles, ensalada de repollo

Semana 3/ dia 11

y fresco de tamarindo

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de Cqsto del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Carne 25 Kg 25 Kg Kg 4650 116250
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo Lrollo ¢/10 800 800
castilla unid
Chile dulce 5 unidades 5 unidades Unidad 195 975
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
1 paquete 1 paquete
Sal 300 g (5000) (5000) 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Tomate 3 Kg 2.8Kg Kg 1350 4050
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Tamarindo 2 kg 2 kg Kg 1900 3800
Azlcar 2 kg ! paunge)te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 155481
Porciones: 650
Costo por 239
plato:

247



Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo, ensalada de repollo y fresco de cas

Semana 3 / dia 12

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)?—:e E;?;Iac\)dpgg (;I? Z:gndtil
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culamro 2 rollo 2 rollo Lrollo /10 800 160
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
sal 300 g ! (pszqouge)te ! (pszqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 50kg kg Kg 2450 122500
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo c/10 1200 240
coyote unid

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Cas 5kg 5kg Kg 1200 6000
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 162872
Porciones: 650
Costo por 251

plato:

248



Almuerzo: Arroz, frijoles, carne con vainica y zanahoria, ensalada de repollo y fresco de avena

Semana 3 / dia 13

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)?—:e unidad de (;I??\:gr?til
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Carne cecina 10 Kg 10 Kg Kg 4650 46500
Vainica 5Kg 5 Kg Kg 600 3000
Zanahoria 3 Kg 3 Kg Kg 700 2100
Culamro 3rollo 3 rollo Lrollo ¢/10 800 240
Cebolla 600 g 1Kg Kg 1975 1183
Chile dulce 4 unidad 4 unidad unidad 195 780
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 1610
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro 4 rollos 4 rollos Lrollo c/10 1200 480
coyote unid

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 1 kg 1 kg kg 700 700
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Avena 4 kg 1kg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azicar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 93667
Porciones: 650
Costo por 144
plato:

249



Semana 4 / dia 14

Desayuno: Gallo pinto con huevo y aguadulce

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;ir?qz;\)c::e E;?;I;dpgg (zil(i) z:zrif)l
compra

Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Chile dulce 5 unidades 5 unidades Unidad 195 975
Cebolla 500¢ 1Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo Lrollo ¢/10 800 800
Apio 1 rama 1 rama rama 1450 1450
Aceite 1700 mi 3000ml galon 3450 2464
sal 300 g ! (%%qouge)te ! (%%qouge)te 225 135
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173

Huevos 400 unds 400 unds Carton / 36 unds 3150 35000

Leche 24 litros 24 litros caja/ 12 unid 9360 78000

Dulce de tapa 10 tapas 10 tapas tapas 1400 14000

Costo total: 149651
Porciones: 650
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Almuerzo: Arroz, lentejas con res, ensalada rusa y fresco de mora

Semana 4 / dia 15

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr;i:q?)(::e E;?;Iac\)dpgg (;I? Z:gndtil
compra
Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10792
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
sal 300 g ! ("quouge)te ! ("quouge)te 225 135
Lentejas 8 kg 8 bolsas (1K) Kg 1650 13200
Carne de res/ 7kg 7kg Kg 4650 32550
cecina
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo c/10 1200 240
coyote unid

Remolacha 12 unds 12 unds unds 350 4200
Papa 2.4kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 unds 3150 875
Zanahoria 1Kg 1Kg Kg 700 700

Mora 6 bolsas 6 bolsas Bolsas 2300 13800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 86418
Porciones: 650
Costo por 133
plato:

251



Almuerzo: Arroz, frijoles, pollo, ensalada de repollo y fresco de cas

Semana 4 / dia 16

Ingredientes Peso bruto Peso neto U;i:qz?:e E;eigfdpger (;I(i) :23%'
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culamro 2 rollo 2 rollo Lrollo /10 800 160
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 50kg kg Kg 2450 122500
Cebolla 500 g 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro 2 rollos 2 rollos Lrollo c/10 1200 240
coyote unid

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Cas 5kg 5kg Kg 1200 6000
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 162872
Porciones: 650
Costo por 251

plato:

252



Semana 4 / dia 17

Almuerzo: Arroz con pollo, frijoles molidas, ensalada rusa y fresco de avena

Ingredientes Peso bruto Peso neto U;i:qz?:e E;eigfdpger (;I(i) :23%'
compra
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12333
Culantro 10 rollo 10 rollo Lrollo c/10 800 800
castilla unid
Vainica 5 Kg 5 Kg Kg 600 3000
Zanahoria 5 Kg 5 Kg Kg 700 3500
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galén 3450 2464
sal 300 g ! (%aoqouge)te ! (%aoqouge)te 225 135
Frijoles 5 kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Pollo 20 kg kg Kg 2450 49000
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450

Remolacha 12 unds 12 unds unds 350 4200
Papa 2.4kg 2 Kg Kg 700 1680
Huevo 10 unds 10 unds Carton / 36 unds 3150 875
Zanahoria 1 Kg 1 Kg Kg 700 700

Avena 4 kg 1lkg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azdcar 2 kg ! pa?(”g‘;te 2 Bulto 16860 1405
Costo total: 98887
Porciones: 650
Costo por 152
plato:

253



Semana 4 / dia 18

Almuerzo: Arroz, frijoles, picadillo de chayote con carne molida, ensalada de repollo y fresco de cas

Ingredientes Peso bruto Peso neto l‘i';ﬁ;‘::e l::leigg)dpger gﬁf:]g:til
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Carne molida 12 Kg 12 Kg Kg 3650 43800
Ccl;?(m? 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
Cebolla 600 g 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) | 1 paquete (500g) 225 135
Frijoles 5kg 5Kg Bulto 29250 4875
Chayote 60 Unds Unds 120 7200
Espinaca 8 rollos 8 rollos rollo 450 3600
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro coyote 2 rollos 2 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 1200 240

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 1Kg 1 Kg Kg 700 700
Tomate 3Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000

Avena 4 kg 1lkg Kg 780 3120
Leche 0L 0L L 780 7800
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Costo total: 97255
Porciones: 650
Costo por 150
plato:
Promedio
, 181
Menu

254



Anexo 58. Planteamiento del ment propuesto para la Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a

noviembre, 2016.

1. Planteamiento Menu

Dias hébiles: 5.

Tiempos de comida: Merienda, almuerzo

6 bases y 5 D/S

Interpretacion: el ciclo se disefia en una plantilla de 30 casillas, con un solo tiempo de comida y sin
opciones por tiempo de comida.

2. Aplicacion del minimo coman maltiplo (MCM) en estructuracion de ciclo de menu simple

Bases D/S MCM
6 5 2
3 5 3
1 5 5
1 1 30
3. Bases
1. Res mixta
2. Pollo
3. Cerdo Mixto
4. Pollo mixto
5. Huevo
6. Atin
4. Plantilla ciclo simple para menu de servicio de alimentos institucionales
Semana L M M J Vv
1 1 2 3 4
2 6 1 2 3 4
3 5 6 1 2 3
4 4 5 6 1 2
5. Traduccion de la plantilla numérica a sus correspondientes bases
Semana L M M J Vv
1 Res Mixto Pollo Cerdo Mixto | Pollo Mixto Huevo
2 Atan Res Mixto Pollo Cerdo Mixto | Pollo Mixto
3 Huevo Atln Res Mixto Pollo Cerdo Mixto
4 Pollo Mixto Huevo Atan Res Mixto Pollo

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 59. Menu propuesto para la Escuela Juan Rafael Mora Porras, julio a noviembre, 2016.

Patron,de Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Menu
L Vegetales cocidos .
Guarnicion Ensalada de lechuga (co?i flor. zanallo Ensalada de repollo Ensalada de lechuga | Vegetales cocidos
vegetal con zanahoria y limén /23O, con tomate y limon y tomate (zuquinni, chayote)
zanahoria)
Guarnicion . . ..
harinosa Arroz y frijoles Arroz y frijoles Arroz y frijoles Frijoles Molidos Arroz
Platillo Picadillo de vainicas | Muslos de pollo en
o . Papas con cerdo Arroz con pollo Sopa negra
principal con zanahoria y carne | salsa de tomate
Refresco Natural mora Natural limén Natural pifia Natural cas Natural tamarindo
Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
. Vi I
Guarnicion Ensalada de lechuga egeta es . Ensalada de repollo Ensalada de repollo
o cocidos(Zanahoria, R
vegetal con tomate y limén Zuquinni, chayote) con tomate y limén Ensalada de lechuga | y tomate y culantro
q » chay! y zanahoria
Guarnicion " .
harinosa Arroz Arroz Arroz y frijoles Arroz y frijoles Aoz
Platillo Caracolitos con atin . Muslos de pollo al Picadillo de papa .
S Sopa de albondigas Lentejas con pollo
principal en salsa de tomate horno con posta de cerdo
Refresco Natural cas Natural naranja Natural mora Natural limén Avena con leche
Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
. . Vegetales:
Guarnicion Ensalada de pepino Ensalada de repollo y | Ensalada de lechuga Zanahoria. Zuauinni Ensalada de lechuga
vegetal con tomate y limén tomate y culantro con tomate y limén oria, zuq " | y zanahoria
ayote tieno,chayote
Guarnicion . ..
harinosa Arroz vy frijoles Arroz Arroz y frijoles Arroz , papa, yuca Frijoles
Plfitll.l 0 Huevo Duro Macarrones con atin AL ol pl_a tano Sopa de pollo Arroz con cerdo
principal con carne molida
Refresco Natural pifia Natural cas Natural tamarindo Natural naranja Natural mora
Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta
. Vi I
Guarnicion Ensalada de lechuga | Ensalada de repollo y eg_eta es . Vegetales: Ensalada de lechuga
- cocidos(Zanahoria, - .
vegetal con tomate y limon tomate y culantro Zuquinni) Zanahoria, chayote |y zanahoria
Guarnicion . .

- Arroz Arroz vy frijol Arroz y frijol Arroz ..
harinosa ° 0z yrijoles 0z y Trijotes 0z, Papa, YUea | Arroz y frijoles
Plfit”.lo Chop suey con pollo | Barbudos P'?admo de papa con Olla de carne Pollo sudado
principal atan
Refresco Natural limén Natural mora Natural naranja Natural pifia Avena con leche
Postre Fruta Fruta Fruta Fruta Fruta

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 60. Premio significativo a nifios participantes de las consultas nutricionales

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 61. A) Célculo del requerimiento energético.

Total de muestra: 128

Nifos: 58

Nifas: 70

Célculo de % de nifios y nifias

1) Nifios

128 100= 453 =45%
58 X

2) Nifias

128 100 = 54.6=55%
70 X

Requerimiento promedio

Promedio requerimiento. Nifas: 1596

Promedio requerimiento Nifios: 1434

+1982 = 2000 Kcal / d

Nifas 1596 kcal x 0.55 = 877 kcal

Nifi0s 1434 kcal x 0.45 = 643 kcal

+ 1520 total / dia.

Porcentaje diario brindado por el servicio de alimentos = 40%

SA =1520 * 40% = 608 Kcal
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B) Requerimiento / Menu

Almuerzo representa 30 % = 456 Kcal

Valor energético aportado por el SA

456 Kcal 30% Tiempos de comida: Alm
Nutriente Porcentaje Ki . Gramos
ilocalorias

CHON 15 68 171
CHO comp 50 228 57
CHO simples 10 46 114
Grasas 25 114 13
Polinsaturadas 7 32 3.5
Monoinsaturadas 12 55 6
Saturadas 6 27 3
Totales 100% 456

Merienda representa 10 % = 152 Kcal

Valor energético aportado por el SA

152 Kcal

10%

Tiempos de comida:

Merienda
Nutriente Porcentaje | . . Gramos
Kilocalorias

CHON 15 22.8 5.7
CHO comp 50 76 19
CHO simples 10 15.2 3.8
Grasas 25 38 4.2
Polinsaturadas 7

Monoinsaturadas 12

Saturadas 6

Totales 100% 152

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 62. Analisis de costos del almuerzo, meni nuevo de la Escuela Juan Rafael Mora Porras,
julio a noviembre, 2016.

Dia: 1

zanahoria, refresco de naranja

Almuerzo: Arroz, frijoles, picadillo de vainica con zanahoria y carne, ensalada de lechuga con

Unidad

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto de unidad de CQStO del
compra compra alimento
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12233
Frijoles 30 Kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Carne cecina 12 Kg 12Kg Kg 4650 55800
Vainica 5Kg 5Kg Kg 800 4000
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Chile dulce 3 unidad 3 unidad unidad 100 300
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 30049 1 paquete (5009) 1 paquete (5000) 225 135
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450

Lechuga 6 unidad 6 unidad unidad 345 2070
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Naranjas 40 Unidades Unidades 100 4000
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Postre banano 600 Unidades Unidades 40 24000
Costo total: 118942
Porciones 650
Costo por 183
plato
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Dia: 2

Almuerzo: Arroz, frijoles, muslos de pollo en salsa, ensalada de repollo y fresco de cas

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr:r?]adr:e unidad de gﬁ?rt]gri%l
P compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Frijoles 30 Kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Culgntro 1rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 80
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
r';’(')‘ﬁﬂos de 14 kg 14 kg Kg 2450 17150
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro .
coyote 2 rollos 2 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 1200 240
Brocoli 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zapallo 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Cas 2 kg 2 kg Kg 1200 2400
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta 650 unidades 650 unds Unds 100 65000
Naranja
Costo total: 122342
Porciones: 650
Costo_ por 188
plato:
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Dia: 3

Almuerzo: Arroz, frijoles, papas con cerdo, ensalada de repollo con tomate, limon y fresco de pifia.

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Frijoles 5 kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 30049 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Posta de
cerdo 8K 8Ky Kg 2450 19600
Papas 10K 10K Kg 700 7000
Culantro .
coyote 6 rollos 6 rollos L rollo¢/10 unid 1200 720
Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Pifia 8 Unds 8 Unds Unds 800 6400
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta 650 Unds 650 Unds Unds 110 71500
mandarina
Costo total 138265
Porciones: 650
Costq por 213
plato:
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Dia: 4

Almuerzo: Arroz con pollo, frijoles molidas, ensalada de lechuga con tomate y fresco de mora

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12333
Pollo 20 kg 20 kg Kg 2450 49000
Vainica 5Kg 5Kg Kg 950 4750
Zanahoria 5Kg 5Kg Kg 375 1875
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Chile dulce 3 unidad 3 unidad unidad 100 300
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Lechuga 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Tomate 2 Kg 2Kg Kg 650 1300
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Mora 2 bolsas 2 bolsas bolsa 2300 4600
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta 650 650 unds 185 120250
granadilla
Costo total: 213347
Porciones: 650
Costq por 308
plato:
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Dia: 5

Almuerzo: Sopa negra, vegetales cocidos y fresco de tamarindo

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Huevos 400 400 carton 3150 35000
Culantro .
coyote 6 rollos 6 rollos L rollo ¢/ 10 unid 1200 720
Chayote .
cocido 30 30 unidad 120 3600
Tamarindo 6 kg 6 kg Kg 1900 5700
Azlcar 4 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 2810
Postre 650 650 Unds 195 126750
manzana
Costo total: 197770
Porciones: 650
Costq por 304
plato:
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Dia: 6

Almuerzo: Arroz, caracolitos con atun en salsa de tomate ensalada de lechuga y tomate y fresco de

Vegetal cocido

1 rollo ¢/ 10 unid

cas

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr:r?]adr:e unidad de gﬁ?rt]gri%l

P compra

Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culgntro 1rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Caracolitos 20 kg 5 Paq (250 gr) Kg 545 10900
Atun 15 Unidades Unds Kg 1450 21750
Cebolla 500 ¢ 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro

coiote 2 rollos 2 rollos 1200 240

N 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zuquinni
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Cas 3 kg 2 kg Kg 1200 3600
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta Banano 650 Unidades Unidades 50 32500
Costo total: 89912
Porciones: 650
Costq por 138
plato:
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Dia: 7

Almuerzo: Arroz, sopa de albondigas con verduras (zahahoria, chayote), fresco de naranja

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culgntro 6 rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 480
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Carne molida 10 kg 10 kg Kg 3650 36500
Harina de
maiz 8 Kg 8 Kg Kg
Huevo 36 Unds 36 Unds Unds 3150 3150
Ajo 1 Cabeza 1 Cabeza Malla 525 173
Papa 15¢ 15 Kg Kg 700 10500
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 100 200
Culantro .
coyote 2 rollos 2 rollos L rollo ¢/ 10 unid 1200 240
Veget_al C.OC'dO 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zuquinni
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Chayote 20 unidades 20 unidades unidad 120 2400
Naranjas 40 Unidades Unidades 100 4000
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta 650 650 unds 185 120250
granadilla
Costo total: 196465
Porciones: 650
Costo_ por 302
plato:
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Dia: 8

Almuerzo: Arroz, frijoles, muslos de pollo en salsa, ensalada de repollo y fresco de mora

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Frijoles 30 Kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Culantro 1 rollo 1 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 80
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 30049 1 paquete (5009) 1 paquete (5000) 225 135
mlﬁsolos de 14 kg 14 kg Kg 2450 17150
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Cebolla 500 ¢ 1Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro .
coyote 2 rollos 2 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 1200 240
Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Mora 2 bolsas 2 bolsas bolsa 2300 4600
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Fruta 650 unidades 650 unds Unds 100 65000
Naranja
Costo total: 119567
Porciones: 650
Costo_ por 184
plato:
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Dia: 9

Almuerzo: Arroz, frijoles, papa con carne, ensalada de lechuga, tomate, zanahoria y fresco de limon

Precio por

1 rollo ¢/ 10 unid

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr:r?]%dr:e unidad de gﬁ?rt]gri%l
compra
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culgntro 3rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Posta de res 10 kg 10 kg Kg 3850 38500
Papa 159 15Kg Kg 700 10500
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro

coiote 2 rollos 2 rollos 1200 240

Lechuga 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Postre 650 650 Unds 195 126750
manzana

Costo total: 211665
Porciones: 650
Costq por 326
plato:
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Dia: 10

Almuerzo: Arroz, lentejas con pollo, ensalada de repollo con zanahoria y fresco de avena

Precio por

1 rollo ¢/ 10 unid

Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Sal 30049 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Lentejas 5kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Pechuga pollo 15 kg 15 kg Kg 2450 36750
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Culantro

coiote 2 rollos 2 rollos 1200 240

Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limoén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Culgntro 3rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
castilla

Avena 4 kg 4 kg Kg 780 3120
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Leche 12 L 12 L Caja/12L 9360 9360
Postre 650 Unds 650 Unds Unds 110 71500
Mandarina

Costo total: 152631
Porciones: 650
Costo por

plato: 235
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Dia; 11

Almuerzo: Arroz, frijoles, huevo duro , ensalada de repollo, tomate, culantro y fresco de pifia

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 12,6 Kg Bulto 18500 10791
Frijoles 5 kg 5kg Kg 1650 8250
Chile dulce 5 unidades 5 unidades Unidad 195 975
Cebolla 500¢g 500 Kg Kg 987
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Apio 1 rama 1 rama rama 1450 1450
Ajo 1700 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5000) 225 135
Huevos 650 650 Carton 3150 56875
Pepino 4Kg 4Kg Kg 650 2600
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Culgntro 3rollo 1rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
castilla
Pifia 8 Unds 8 Unds Unds 800 6400
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Leche 12 L 12 L Caja/12L 9360 9360
Postre Banano 650 Unds 650 Unds Unds 50 32500
Costo total: 141517
Porciones: 650
Costq por 218
plato:
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Dia: 12

Almuerzo: Arroz, macarrones con atin , ensalada de repollo, tomate, culantro y fresco de cas

Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidad de CQStO del
compra alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 11 Kg Bulto 18500 9250
Macarrones 30 pqts 30 pqts pqts 545 16350
Atln 20 Unds lata lata 1450 29000
Vainica 5Kg 5Kg Kg 950 4750
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Chile dulce 5 unidades 5 unidades Unidad 195 975
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5 kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Repollo 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Cul'c_mtro 3 rollos 3 rollos 1 rollo ¢/ 10 unid 800 240
castilla
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Cas 2Kg 2Kg Kg 1200 2400
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Postre 650 650 unds 185 120250
granadilla
Costo total: 208454
Porciones: 650
Costq por 301
plato:
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Dia: 13

Almuerzo: Arroz, frijoles, picadillo de platano con carne, ensalada de repollo y fresco de tamarindo

1 rollo ¢/ 10 unid

. Precio por

Ingredientes Peso bruto Peso neto Ucr:r?]%dr:e unidadpde gﬁ?rt]gri%l
compra

Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Culgntro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Cebolla 5009 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Carne cecina 10 kg 10 kg Kg 4650 46500
Platano 65 unds 65 unds Kg 175 11375
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Culantro

coiote 2 rollos 2 rollos 1200 240

Lechuga 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limén 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Tamarindo 2 kg 2 kg Kg 1900 3800
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Postre 650 unidades 650 unds Unds 100 65000
Naranja

Costo total: 161150
Porciones: 650
Costg por 248
plato:
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Dia: 14

Almuerzo: Arroz con pollo, frijoles molidas, ensalada de repollo y fresco de pifia

. Precio por
Ingredientes Peso bruto Peso neto Unidad de unidadpde Cc_)sto del
compra alimento
compra

Arroz 21.6 Kg 12.6 Kg Bulto 18500 10791
Pollo 20 kg kg Kg 2450 49000
Papa 5 Kg 5Kg Kg 700 3500
Yuca 7Kg 7Kg Kg 780 5460
Zuquinni 8 Unds 8 Unds Unds 390 3120
Chayote 10 Unds 10 Unds Unds 120 1200
Zanahoria 5Kg 5Kg Kg 375 1875
Cebolla 500 ¢ 1 Kg Kg 1975 987
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Chile dulce 3 unidad 3 unidad unidad 195 585
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galon 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5009) 225 135
Frijoles 5 kg 5 bolsa (1K) Kg 1650 8250
Alo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525

173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450

Postre 650 650 Unds 195 126750
manzana

Naranjas 40 Unidades Unidades 100 4000
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Costo total: 221945
Porciones: 650
Costq por 341
plato:
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Dia: 15

Almuerzo: Arroz con cerdo, frijoles molidas, ensalada de lechuga, zanahoria y fresco de mora

. Precio por
. Unidad de : Costo del
Ingredientes Peso bruto Peso neto compra unidad de alimento
compra
Arroz 21.6 Kg 14,4 Kg Bulto 18500 12333
Culantro 10 rollo 10 rollo 1 rollo ¢/ 10 unid 800 800
castilla
Vainica 5 Kg 5Kg Kg 600 3000
Zanahoria 5Kg 5Kg Kg 700 3500
Cebolla 500 ¢ 1 Kg Kg 1975 987
Chile dulce 2 unidad 2 unidad unidad 195 390
Aceite vegetal 1400 ml 3000ml galdén 3450 2464
Sal 3009 1 paquete (5009) 1 paquete (5000) 225 135
Frijoles 5kg 5 Kg Bulto 29250 4875
Posta cerdo 14 kg kg Kg 3850 53900
Ajo 1 cabeza 1 malla 1 cabeza 525 173
Rama de apio mata mata mata 1450 1450
Lechuga 3 unidades 3 unidad unidad 425 1275
Tomate 3 Kg 2.8 Kg Kg 1350 4050
Zanahoria 3 Kg 2.8 Kg Kg 375 1125
Limon 20 unidades 20 unidades unidad 100 2000
Mora 6 bolsas 6 bolsas Bolsas 2300 13800
Azlcar 2 kg 1 paquete (2 Kg) Bulto 16860 1405
Postre 650 Unds 650 Unds Unds 110 71500
Mandarina
Costo total: 179162
Porciones: 650
Costo ppr 276
plato:
238

Precio promedio por plato

Fuente: elaboracion propia.
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Anexo 63. Bitacora de practica supervisada.

Bitdcora de actividades diarias Esceela Juan Rafael Mora Porras

Fecha

Hora de
salida

Horas
totales

Actividades
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Evauncidn coaitatva y coantilatva ce many
Rusutados d¢ &r0,e4233 de nubicdr de astudamss g2
s8Qendo colo

67206

T0%a=

(30pm

8 horas

Evauacion ceakatvg y cuarstativa o8 many
Evauicitn anlrsgonetnca

AMN%

700am

@B0pm

3 horas

Evauasin cuakavg y cusntalive de meny
Evausao anlrsporer ca

BTG

B0pm

8 horss

Evauacon cuakeatva y cuanialiva de reny
Tabulir dsios 08 EvaUS00N FNT0SOTENCE

s

T1:.00am

RWpn

T horss

Evaliacion cusitative y coantiisve de reny
Tabuiar oS 08 S¥AUS00N ZPNOPOTENCE

Cam/201%

T (0am

0200 p.m

! herss

Evaluacion cuaitatva y cuantilativa do mong
Resultados 3o encuestas de padms

0803209

I(0am

0300 p.m

B hores

|Evauscion cuaitanva y ceantitatva e many
Cortes do encuesta de padms

0208

7Cam

(39Cp.m

PEmadon Coditatva y cuartalig o8 many
Ingresn o8 resultados de enusstss

080520

Tlan

300 p.m.

8 toras

Evalsdion coaltatva y cuarttativa 02 meny

Sanificacdn de ackyozd N 1 Reconazen bss Funss y los
vegatalas con 5us sabares y coones

Pregaracon da matenal educative para actioad Num 1

08Xe201

1200 pm

M0pm,

A torm

Asstarcia 4 Lra
Evaluocion mirpomelrca oo profescre

DBCa2018

7.908m

WBp=

A horm

Tabu & resutacos 92 evaisscion rultcionsl ce profesores
Progaacon de “PT con diagnesheo y sugenancias parala
dineciora

Evluacitn cuitotve y cuantitativa 3¢ meny
Cosrgear oon massires actvicad Num | pars los
estudianics

0811072018

7.006m

N pm

fhors

legess d2 datos O ercupeias de persondl adn
Pges de dalns g8 Srcuesias e persond (e codra
Evauaciin cuailava y uantitaie o8 e

0 con deaciera pas ver disgrosten maneraen @
ous se plansa rabair v oresupuesic de ey

081208

7.00am

230Cp.m

B horas

Evauaciin cuaitatva y cusetlativa cel mend
Elaboractn %8 masersl eduwsatio 08 frass v vegstales
Coordnar con prof actividad

TEora0n 32 pAMBCE para consuka muticiral




0812018

700am

300 p.m.

8homs

]Evaluaoor cusliativa y cearifaiva ozl meau
Actvdad 1 Reconozco frulss y vegetaies con sus colores y
{sebores

168209

7:00am

0300 p.m

4 horas

Ingyeso da datos to encuestas de padres o famiia
Ewaluacn cuanttatva de menk

Reurstn con personal de emoconales, para paneamento
de proyecio o nilos con preblemas scbropaso y cbesdac

1782048

700am

0320p.m

8 horas

Actividad 1. Reconczoo futas v vegetales tor sus colores y
S0IES.
I’E‘dmcn Caantitativa 08 men)

168/20%

7.00am

0G00pm

8 roras

valuactn Caanatva de meny
Ingreso do datos de eacuestas

1882015

720am

0B30pm

LRGES

Acividad 1. Raconczon fratas v vagerales con Sus colores y

Evdmciﬁn cuantitativa 0= mani wep

2282018

70am

0300 pm

§ horas

Evdlacttn nutricional dal many va

|Recnan oon parsonal 08 emoconales par: recibr entega
de parmsos de padres y planear consuta

|Elaboradte de materal educatvo pava inoentvar of
oansumo ds [ulas

2382016

T00m

0300pm

G horas

Evalaacdn nutricional det mand veyo
Elshoradtn de matenal educatvo, marendas saudabios

2432016

T00am

(300 pm

B horas

Secer % do requarienios de nics y nias
Ingreso de disce de svaloacdn cuanilstive

2582018

700&m

300 pm.

3 horas

Evalaacion cuantitativa o2 menu

(Calculo requesimento de meny nuevo

Reunidn con parsonal del patronatio para solcitar cambio
ventas en la escuela, solciter venta e productos
[saucabies

Peso y 13lla para nifios de proyecto e emocinaies

2582016

700m

QA00pm.

8 hoeas

Evaluacon cuanitaniva 02 menl
Elaooracion del many nusvo

2812016

700sm

(300p.m,

Bhoeas

Evaluacdn cuantitatva de meny
Sobotar facturas de producios
Costen del menu vieg
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X206

1200pm

3pm

Jhom

Tuom
008 do semacs para corsulta do ia pobiacion

A28

7.(0an

0302 om,

Bhoes

parmscs o consultas
piropomenia de los ninos el area os emocionaks de
e oclo
rirege de pemisos 0o consuia de @ poblacén del aea
e emoconales

060172016

7.00an

0300 pm,

Bhom

{Recoger permaos o consukas del aea de emononales
Oxdenar dooumentacian en ampo de a potiscon de
muesira asi come lambeén def aea de emoconges,
AT aISIS cusnitaive e meny

0602018

7 (am

0300 pm

B horas

Cakcudn del requsrmento snangetico del tal de &
Jpoolacion muesheada

ICosto del meny anfigue

Actividad educatva #2° Geupos de dmentos

fansz0.s

7:20am

0320 pm

& hoeas

Costo el meny eniguo
Ariopomelris odf segunoo ok daf poyec del anea de

IEmduwmamm-.mam
iCico ool area de amocenales

0%

7. Wam

E0pm

& hoeas

Ariropometria del seguace oclo de proyecs del ares de
83,

Recoger pamiso de consultz 3 esudantss de sagunde

o0 del a2 de emoconades

H70%

7:am

(&0 pm

8 horas

Aniropomenia o pamer Ock Ol projecto del drea de
ENOCORIES.

Buscar mes fachuras para cakuio %8 meny

fetvicdad educatva 27 Grupos de almentos

NIRA0%

7:Mam

E0pm

8 hosas

Preparacon de matria pars oorsalta copss, mpresones
ordonar en avpo
Preparacice de material acucatno panm comuta,

HN0920%

7.008m

07.00pm

8hotas

(Recoger perrnise de consulla
Sace % de adecuacion ol meny antguo
Arsvadad aducatva 22 Geupos de almentos

278




09/122016

700am

0300pm

8 horas

Recoger pemso de consulta a estudarnies
Elaboracion de malerisl educativo

Comreccon y glaboracidn de material de consuita
Acividad educstva 22 (rupos de dlmenics

13802018

700am

0300 o.m

8 horas

Acividad educatve 32 grupes o alimentos
Costo del mend) antiguo

14042016

700em

03 pm

8 horas

Plansamieno ce actvdates
Ezhoranon o= materia manipllacion o2 alimentos
menencas salidables,

19082018

7008

03 pm

Shores

Coato del mend nuevo

Antropomatia de segundo colo del proyecio cel area de
Emoconaes

Eraga 98 permso 0 consulta 3 estidanies de segundo
odo del area de emoconales

20082016

70am

(300pm

8 horas

[Consulta nuticonal

Zlshorsoon o2 matsrial, parz aciedad lemperatura
a0:cuaca 92 o5 alimentos

Acdvidad educatva €7 Reconazco las futas v ks
vegetales con sus sabores y colores

21082013

300pm

4 roras

IConsults natncona

Elaboracidn de manenal, para menendas saludables
Acavidad educatva #1° Reconozoo las fuias y los
vegetales con 5us sabores y oclores

2082018

0300pm

8 roras

Consulls nutrciona
Artvidad ecucativa #2 Grugos de akmenios
Ordenar sxpadientss y materal de consubs

23082018

(300pm

B roras

Consulta nutrciona

26082018

7{0am

(300pm

8 roras

Cansulta nutrciona
Artvidad ecucativa #1: Reconozoo 1as Tutas y los
vegetales con sus sabores y colores

27002016

740am

(300p.m

8 toran

Consulta nutricional
ASQNEGON de chas
Ordenar expedientss
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[Consults suircoral
Activdiad aducatve 2 Grupes 35 slmerts

270672006 | T00am | S300pm | Bhoms
ICoracita nutrcons
Actvaas aducatvs 2 Grpos de dimerts
20002006 | 700am | G300pm | Bhoss
ICorsuta sutronndl
[Actvoad sducatea 22 Grupes 3¢ simens
JO0R0E | TO0am | G300pm | Shoum
|Corauta rutronns
03102016 | 700am | 0300pm | Bhoms ACTICE0 ducEiee 13 Almeas YAOCONEES
|Coraum sroons
ASLQNI0Ne 28 ol
MI00E | TO0am | C300pm | Bhous |Ordena sxpedentss
ACTvOS aducatng £ Armeetos Yascoonailes
FCGMW
0102018 | 700em | 1200pm | Shone [ACIvERficIhaE) Almestos Madconss
|Corsuita sutrccnsl
05102018 | 7O00am | 1200pm | Snoms (AWM edcEbas B3 Almeeos Eadconses
(Corautty sutrcionsl
ACICaS eucabaa 31 Amernits radconaies
OTMGWE| T00am | ZWpm | Shoss
|Corsulta sutrooesl
10102018 | 700em | 0300pm | Shoms | AW educata K3 Almenics radconsle
LCMW
Asgracce de otas
02018 | 700am | C300pm | Shors |Ordens expedients

Achvdiad aducaha 51 Amens Tadoonaies
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iConsalts nutrcond
Activeas educatva &3 Almenis Yascones

1202006 7:00am | 12000m | Sherss
Consuhta rutrciond

1310208 | 700em | 200pm | Shorss  |Achvidad educalva®) Amerts raoconake
Consula roteiona
Acovded educava 2 Aiments racoonaks

WI00%W| 700am | Z00pm | Sheras
Consuis noticions

06| 70 | 0200pm | Enos Actyicad aducaliva £ Almentos Yadooaes
[Comsults nvcona
Asgnaotn gz et

90016 TW0an | 1200pn | Shoras  |Ordena expediertss
Activdad coucaiva €5 Almenios Tadioongles
(Consulta nstrcora

0002006 700am | 1200pm | Shoras |Activdad educabs 3. Almentos YeSco ales
(Consyta nurcord

20102006 | 7:0Cam | 120pm | Shoas jAdtiveac sdicalva®3 Almens radconsies
Consuta nareond

U102016 | 7:00em | 0300pm | Sherss | AcHvidcecucsive &5 Menendss salidacies
Contuta rutoona

BN | 700sm | (300pm | Shoms |Asigeacion de clas
Orderar sxpeciontas
Ao sdcEve 1T Aimertos Yadoonaies
Consuta rutoma

261020% | 700sm | 1200pm | Shoss Aoivdad educaive 2 Aimertos Yadoonsles
Consuta nutsoony

002006 | 700mm | 1200pm | Snors  [Acheid edcane s AInenios Kadoonses
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N6

12:15pm

D&1Spm,

Tetona
Cansulta rutrciona
Achvidad eoucatva #5 Merendas salidaoles
Coodinar zon deacion y bibfolecciogo actvidad de padres
y dé profesons

pmeme

7:008m

0300 pm

8 horas

Consuls nutrciona
Aivdad educatva #5 Merandas ssludaties
Aciivdad & Amaceramionio de almentos en saco

RN%

7:00am

1200pm

8 hors

Consuba wircona
| Actividad 47 Habitos dimentarics nics
| Actividad 85 Tompornturas adecuacas de los dimerios

01018

700em

030 pm

Ehors

[Consulta nlrcond
Activgac 2/ Habios amantanes nios
Actividad edicaive #5 Menendas saludables

04n 2016

730sm

3 pm

Enoras

|Carsults rubricienyl
Avdad 97 Haos simensnes nifios

|Fabios almentarios

Activdad #11 Infuenca os 3 pubicicad en s canbios de

0TmR0s

7 am

Bpm

8 horas

Consuta nutcions
Actiedad £ 1 Infuenea o2 & publodad 2n los cambos oe
habics afirentancs

08112016

700am

0300 prm

8 herm

Actividad £71 Infuenca 3 |z publodad @ los cambics ds
habics alimentanos

a0

700am

B pm

8hres

Corsulta sutrcona
Activided £ 10 Activdad fsica

102086

053.00 pm

fhoras

Carsulia nutrcondl
Aetividad 210 Activdad fsica
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11112016 [  9:00am | 05:00 p.m.

8 horas

Consulta nutricional

Actividad # 10 Actividad fisica

Charla de habitos alimentarios y estilo de vida para
maestros

121112016 |  8:00am | 05:00 p.m.

9 horas

Consulta nutricional
Actividad # 10 Actividad fisica
Charla de habitos alimentarios y estilo de vida para padres

131172016 |  9:00am | 07:00 p.m.

10 horas

Consulta nutricional

Actividad # 10 Actividad fisica

Charla de habitos alimentarios y estilo de vida para
maestros

Fuente: elaboracion propia.
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