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CAPITULO |
INFORMACION GENERAL



1.1 Descripcion de la institucion

Grupo Mutual Alajuela La Vivienda de Ahorro y Préstamo es un conglomerado del
sector financiero que fomenta la inversiébn y el ahorro, con el fin de proveer
soluciones habitacionales y financieras para las personas, fundamentada en las
creencias y responsabilidad social empresarial.

Es una Asociacion Mutualista con garantia subsidiaria del Estado, lider del Sistema
Financiero Nacional para la Vivienda y con una trayectoria de 40 afios, brindando
servicios de asesoria bursatil a través del que administran los recursos econémicos
en funcién de un crecimiento constante, todo de conformidad con las estrategias de
inversién recomendadas y por supuesto, atendiendo las necesidades individuales

de sus clientes.

1.1.2 Resefia historica

En el afio 1973, impulsada por el entonces gobernador de la Ciudad de Alajuela
sefior Antonio Pacheco Pérez y un grupo de representantes de la comunidad y
clubes de servicio, se establece la entidad con un caracter social para coadyuvar en
la solucion habitacional del canton. El 22 de octubre de ese afio se da la apertura
oficial de Mutual Alajuela.

Durante 15 afios se mantiene operando bajo un perfil de crecimiento moderado
ubicandose en el cuarto lugar en tamafio por activos. En 1988 representaba el 15%
de los activos del sector mutualista.

Con la creacién del Sistema Financiero Nacional para la Vivienda durante la primera
administracion del Doctor Oscar Arias Sanchez, se incorporan las mutuales al

Sistema y se inicia el otorgamiento de bonos familiares (subsidiado por el Estado



costarricense) para la construccion de casas de habitacion a familias de escasos
recursos.

En 1989 y cumpliendo un plan de expansién geogréfica se asumen por absorcion
las operaciones de la asociacion mutualista Mutual Puntarenas de Ahorro y
Préstamo, con oficinas en las ciudades de Puntarenas y Ciudad Neily.
Posteriormente entre los afios 1990 y 1998 se abren 9 nuevas sucursales con el
objeto de llevar los productos y servicios del Grupo Mutual a una vasta area del
territorio nacional.

A finales del afio 1995, las mutuales como entidades financieras se incorporan a la
supervision de la Superintendencia General de Entidades Financieras (SUGEF).

A partir de los afios 90 se da la fusion por absorcién entre Mutual Alajuela y Mutual
Metropolitana y se adiciona a la cobertura geogréafica las sucursales que
pertenecieron a esta segunda, 8 en total y ubicadas en las siguientes ciudades:
Liberia, Cafias, Tibas, Guadalupe, Hatillo, Desamparados y San José Centro.

El crecimiento geografico de Mutual Alajuela continda en el afio 2001 cuando se da
la fusién por absorcion con Mutual Heredia de Ahorro y Préstamo. Por consiguiente
las sucursales ubicadas en las ciudades de Heredia Centro, Santa Bérbara, Belén
y Paseo Colon pasan a formar parte de los centros de negocios de Mutual Alajuela.
A partir del afio 2002 y aprovechando las oportunidades tecnolégicas que
implementaba la entidad, se da la apertura de 4 nuevas sucursales en las siguientes
ciudades: El Roble de Puntarenas, Heredia oeste, Heredia Mall Paseo de las Flores,
Avenida Central en San José y en el afio 2005 se abre una Agencia en la ciudad

surefa de Pérez Zeledon.



En abril del 2006, se inician conversaciones entre Mutual Alajuela y Mutual La
Vivienda de Ahorro y Préstamo, para conformar una alianza estratégica entre ambas
entidades y bajo ese objetivo poder brindar a los clientes una respuesta inmediata
a sus necesidades financieras y habitacionales. La fusion es aprobada por la Junta
Directiva de las dos instituciones y la Superintendencia General de Entidades
Financieras y el Banco Hipotecario de la Vivienda avalan la propuesta.

El 01 de diciembre del 2006 inicia formalmente sus operaciones con el nombre de
GRUPO MUTUAL ALAJUELA LA VIVIENDA, ampliando su cobertura en 16
sucursales mas y a partir de ese momento los clientes tienen a su disposicion 50
oficinas en seis de las siete provincias del pais.

Para esta fecha el Grupo Mutual cuenta con 54 sucursales, abarcando las siete
provincias costarricenses, ademas es propietaria de cuatro empresas Subsidiarias,

a saber:

e Mutual Seguros Sociedad Corredora de Seguros Sociedad Andnima.
o Mutual Valores Puesto de Bolsa Sociedad Andénima.
e Mutual Sociedad Administradora de Fondos de Inversién Sociedad Anénima.

e Mutual Leasing Sociedad Andnima.

1.1.3 Misidn, Vision, Creencias

Mision

“Somos un conglomerado financiero que fomenta la inversion y el ahorro, con el fin
de proveer soluciones habitacionales y financieras para las personas,

fundamentada en las creencias y responsabilidad social empresarial.”



Visién

“El Conglomerado Financiero estara entre las mejores alternativas en créditos
hipotecarios, ofrecera productos de ahorro e inversion y otras soluciones financieras
para el desarrollo de las personas y sus negocios, a través de la experiencia del

cliente, creencias y la responsabilidad social empresarial.”

Creencias

e Eficiencia en el servicio al cliente y ventas.
e El capital humano es muy importante.
e Los equipos de alto desempefio producen mejores resultados.

e Todo colaborador debe ser eficiente, ético y ofrecer un valor agregado



1.1.4 Organigrama
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Figura 1. Organigrama Grupo Mutual.

1.2. Diagnéstico

La préactica profesional supervisada se realiz6 en el periodo de febrero a junio del
2019, completando 640 horas. A continuacion se describe el diagnéstico realizado

en el edificio de las oficinas centrales de Grupo Mutual, con el fin de tener un



panorama mas claro y determinar los puntos principales a tratar desde el area

nutricional.

1.2.1 Diagnd@stico Antropométrico

Se establecié un stand para el diagndstico antropométrico frente a la entrada del
servicio de alimentos por un periodo de 3 semanas en la mafiana y en la tarde, que
arrojo los siguientes datos: el total de personas evaluadas fue de 130 de los que 55
eran hombres y 75 mujeres. El resultado obtenido de personas con peso normal fue
de 60 personas, con sobrepeso 56 y 14 personas con obesidad tipo I, lo que
equivale a 46,2% con peso normal, un 43,1% con sobrepeso y 10,8% con obesidad

tipo 1.

No se encontraron personas con otros tipos de obesidad ni con desnutricion.

Ademas, el diagnostico arroj6 el resultado de que son mas las mujeres con peso
normal, 46 en total, que hombres con peso normal siendo en total 14 y que son mas
los hombres con sobrepeso que mujeres, siendo 32 en hombres y 24 en mujeres;
por ultimo, el resultado para obesidad tipo 1 indica que al igual que el sobrepeso

son mas hombres con esta condicion que mujeres, siendo 9 hombres y 5 mujeres.

Este diagndstico indica un alto porcentaje de personas con una condicion de indice
de masa corporal mayor al rango de normal. Si sumamos la cantidad de personas
con sobrepeso y obesidad estas representan un 54% o sea que superan en un 8%

al porcentaje de personas con un indice de masa corporal normal.



La medida promedio de circunferencia de cintura en las mujeres es de 79 cm por lo
tanto se encuentran en un rango normal y en los hombres el resultado promedio de
cintura es de 101,7 cm. indicando que se encuentran en el limite de riesgo muy alto

de complicaciones metabdlicas.

Segun la OMS (2011) existe un alto riesgo de complicaciones metabdlicas en los
varones con una circunferencia de cintura = 102 cm y en las mujeres con una
circunferencia de cintura = 88 cm. La circunferencia de cintura se correlaciona
positivamente con el contenido de grasa abdominal y permite identificar el riesgo de
complicaciones metabdlicas asociadas a la obesidad en adultos tales como

diabetes tipo 2, hipertension arterial y enfermedad cerebro vascular.

En cuanto al porcentaje de grasa corporal a través de la bioimpedancia eléctrica, el
promedio que se obtuvo como resultado es de 28,9 en mujeres y en hombres de

24,3%.

Para clasificar Forbes (2012) establecié los siguientes criterios por género:
Delgado: hombres menor a 8,0%, mujeres menor a 15,0%.

Optimo: hombres entre 8,1 a 15,9%, mujeres entre15,1 a 20,9.

Ligero sobrepeso: hombres entre 16,0 a 20,9%, mujeres entre 21,0 a 25,9%.

Sobrepeso: hombres entre 21,0 a 24,9 y mujeres entre 26,0 a 31,9%.
Obeso: hombres igual o mayor a 25,0%, mujeres igual o mayor a 32,0%.

Por lo tanto segun el porcentaje de grasa obtenido tanto en las mujeres como en los

hombres participantes se clasifica en sobrepeso.



1.2.2 Diagndstico del servicio de alimentos

El servicio de alimentos pertenece a la Asociacion Solidarista de empleados de
Grupo Mutual que se encuentra dentro de las instalaciones del edificio Mutual, sin
embargo es alquilado por Asegrum. Es importante recalcar que la asociacién no
brinda ningun tipo de descuento ni bono para la compra de comida en el servicio de

alimentos, asi que el pago total corre por cuenta del comensal.

El servicio de alimentos brinda desayuno y almuerzo y ademas vende productos
como galletas, golosinas, snacks, bebidas, helados, etc. y en las tardes se vende

reposteria no elaborada en el servicio de alimentos.

No se cuenta con una cantidad fija de comensales por tiempo de comida, sin
embargo se maneja un aproximado de cien personas para el desayuno y otras cien

para el almuerzo.

El menu disponible para el almuerzo es ciclico con dos opciones de plato principal
para el almuerzo que se vende en combo o por separado. Este ha sido elaborado
por la administradora del servicio de alimentos desde hace un afio
aproximadamente, siempre incluye la porcién de arroz, frijoles, platano maduro,
ensalada verde o de repollo y fresco. Las medidas son estandar para cada alimento,
la persona encargada de la linea siempre es la misma y utiliza ademas tazas

porcionadoras para servir.

El menu del desayuno es fijo, se ofrece siempre gallo pinto con varias opciones de
acompafnamiento: huevos, salchichas, queso, natilla y pan baguette o tortillas. Todo

se cobra por separado. La bebida es gratuita, brindada por la empresa Grupo



Mutual, cada uno es libre de servirse café o té a su gusto. Para servir el gallo pinto

se ofrecen dos opciones de medida: media taza o una taza.

Se cuenta con un protocolo de recepcion de alimentos que es llevado a cabo por la
administradora del servicio de alimentos; se verifican las caracteristicas
organolépticas deseadas y se revisa que las cantidades concuerden con el pedido.

Ademas cuentan con las diferentes areas que debe tener un servicio de alimentos.

En cuanto a la limpieza, solamente un sabado al mes se realiza una limpieza
profunda que incluye lavado del equipo mayor, pisos y paredes. Entre semana se
realiza una limpieza general al final del dia que incluye lavado y secado de
fregaderos, limpieza de la cocina y de las mesas de trabajo; sin embargo no hay un
programa de limpieza y desinfeccion que especifique los procedimientos. Esto
indica una mala organizacion que como consecuencia excluye procedimientos de

higiene necesarios para evitar la contaminacion de los alimentos.

Debido a que no se cuenta con lavadora de platos hay una persona que se dedica
exclusivamente al lavado del equipo menor (vajilla, ollas, etc). Todo el equipo menor
es lavado con jabon de platos y se dejan escurriendo, el secado es al aire con
ventiladores; sin embargo debido a que no se cuenta con la suficiente cantidad de
vajilla, en horas pico hacen uso de limpiones para secar de forma mas rapida los

platos y cubiertos.

Los utensilios si bien estan en buen estado son escasos, esto conlleva a que el
encargado de pila se sienta presionado en mantener siempre una cantidad de vajilla

y cubiertos limpios y secos para los comensales en las horas pico de las comidas.



Es por ello que deben secarlos lo mas rapido posible para que no haya faltantes y

se observé que para el secado utilizan limpiones que a simple vista se ven sucios.

El servicio cuenta con una camara de refrigeracion grande y otra del mismo tamafio
para la congelacion, ambas cuentan con termometros para el monitoreo de la
temperatura y una de ellas no se encontraba con la temperatura correcta y se le
hizo el ajuste. Ademas, se realiz6 una retroalimentacion para que cerraran las
puertas inmediatamente después de su uso ya que se observo que constantemente
se dejaban abiertas. Se cuenta con una campana de extraccion de grasa industrial
encima de la cocina y de la freidora, sin embargo la administradora se queja del
gran ruido que genera, pero dice que la deben encender siempre gque se utiliza pero
gue no funciona desde hace unos ocho meses y que le realizaron una limpieza de
filtros, pero aun asi no funcioné. La administradora indica que ya se hizo un pedido
de una nueva campana, pero Asegrum indica que no hay presupuesto para una

nueva.

El proceso de fumigacion es realizado cada seis meses por una empresa

especializada en el manejo y control de plagas.

Las seis personas que laboran en el servicio de alimentos cuentan con carnet de
manipulacion de alimentos, sin embargo en el momento de la revision sélo cuatro
de ellos contaban con carnet al dia y dos lo tenian vencido. Antes de terminar la
practica solamente uno de ellos lo habia renovado. El personal utiliza una redecilla
para el cabello, delantal, zapatos antideslizantes, las ufias cortas sin esmaltes, no
utilizan anillos ni pulseras. No todos utilizan zapato cerrado como se recomienda,

ademas se les permite el uso de aretes que podrian desprenderse y caer en los



alimentos, por lo que se le indica a la administradora y las dos cocineras que Su uso

no es recomendado dentro de un servicio de alimentos.

No se cuenta con nutricionista fija ni tampoco de visitas, asi que nunca se han
realizado supervisiones ni capacitaciones al personal. Es por ello que se ve
necesario realizar capacitaciones o charlas para refrescar los conocimientos
relacionados al tema de manipulacion de alimentos, siendo que es un lugar que

brinda un servicio a un aproximado de cien personas por tiempo de comida.

Ademas de la observacion anterior se realiz6 una evaluacion por medio de una
encuesta al personal de la Mutual para la evaluacién de servicio de alimentos y
como resultado 87 consumidores participante, equivalente al 91%, tienen un
concepto entre bueno y excelente en cuanto a las caracteristicas del espacio fisico
como iluminacion, ventilacion, comodidad, distribucion de espacios, ruido,
mobiliario, orden y limpieza. Ademas, las caracteristicas como presentacion del
personal, cortesia del personal, horarios de comida, puntualidad del servicio fueron

en su mayoria en un 86% calificadas como excelente.

El precio fue el Unico que 74% equivalente a 71 personas indicé que es regular,
18% equivalente a 17 personas lo calificaron como malo y un 8% equivalente a 8

personas lo calificaron entre muy bueno o no sabe.

1.2.3 Andlisis cualitativo y cuantitativo del menu
Se realiz6 un analisis cualitativo en los tiempos de comida incluyendo desayuno y

almuerzo. Debido a que la reposteria vendida en la merienda de la tarde no es



elaborada en el servicio de alimentos, sino que es elaborada por un tercero X, no

se incluye en el andlisis.

1.2.3.1 Anélisis cualitativo

Se hace uso del machote de evaluacion AGATTTA para llevar a cabo el andlisis
cualitativo, en éste se van anotando en una puntuacién de malo, regular, bueno y
excelente para las caracteristicas organolépticas siguientes: Apariencia, Gusto,

Aroma, Temperatura, Textura, Tamafio de la porcién y Armonia.

Desayuno

El analisis de los platillos servidos en el desayuno determin6 que el 80% de los
platillos obtuvo una calificacion buena en apariencia, el otro 20% se calific6 como
regular. EI 100% de los platillos obtuvieron una calificacion de bueno en la
caracteristica Aroma. El 90% obtuvo calificacion de bueno en Gusto y Armonia, el
10% regular. En temperatura obtuvo una calificacion de entre regular y malo en un
70% de las preparaciones, el otro 30% una calificacién de buena. En tamafio un
60% obtuvo una calificacién de bueno mientras que un 40% obtuvo una calificacion
de regular debido a que servian una cantidad abundante de pan y/o de salchichas.
En Textura un 50% de las preparaciones obtuvo una calificacién de regular debido
a que se sentia grasosa en preparaciones como el gallo pinto y platano; ademas,

una textura dura en las salchichas.

Almuerzo
El analisis cualitativo determind que el 100% de los platos tenian una calificacion
entre buena y excelente en las caracteristicas como Gusto, Aroma y Armonia. Sin

embargo, el 80% de los platillos en Apariencia fue regular ya que se veian



excesivamente llenos a pesar de ser platos grandes. En cuanto a la Textura el 30%
de las preparaciones tuvieron una calificacion de regular debido a que tenian una
textura grasosa en el arroz y en los platos principales especificamente las carnes.
El Tamafio de las porciones es malo en la mayoria de los carbohidratos, estos son
arroz y platano maduro y representd un porcentaje del 30%. En cuanto a la
Temperatura el 70% de las preparaciones calientes no se encontraban con la
temperatura adecuada de 65°C o mas por lo que obtuvieron una calificacion regular,
a pesar de que se mantienen en bafio maria este no alcanzaba la temperatura

requerida para evitar la proliferacién de microorganismos.

1.2.3.2 Anélisis cuantitativo

Para el andlisis cuantitativo del menu actual se elabora un informe con el valor
nutricional para cada platillo evaluado. Ademas, se calcula el valor energético total
promedio para la poblacion tomando en cuenta la edad, tipo de actividad fisica y
sexo. Luego de establecida la distribuciébn de macronutrientes y el porcentaje del
VET ideal para cada tiempo de alimentacién, se comparan estos datos con los

obtenidos del menu actual.

Segun la necesidad cal6rica de la poblacion promedio para hombres y mujeres del
Grupo Mutual segun su peso y talla el promedio es de 2275 Kcal, se realiza una

restriccion de 200 Kcal que resulta en un VET de 2075 Kcal.

El servicio de alimentos de la empresa ofrece desayuno, almuerzo y merienda de la
tarde, segun Bolafios (2014), un 25% de las calorias totales esta destinado al
desayuno lo que equivaldria a 518 Kcal, 30% al almuerzo lo que equivaldria a 622

Kcal y 10% para las meriendas, lo que equivaldria a 208 Kcal.



Desayuno

En el desayuno se maneja un menu fijo, se ofrece gallo pinto y opciones de
acompafiamiento a elegir: huevo, huevo con jamon, salchichas, platano frito, queso
Turrialba, pan baguete y tortillas, ensalada de fruta o frutas solas como pifia, papaya
manzanas, etc. La persona puede comprar lo que quiera ya que todo se vende por

separado.

Hay dos medidas para servir el gallo pinto, 1 taza (equivalente a dos porciones) y 1
Y tazas (tres porciones) a esto se le suma las dos porciones de pan que ofrecen,
una y la porcion de platano maduro. La bebida que mas se consume en los
desayunos es el café y en promedio se agregan 2 cucharaditas de azlcar. Se ofrece
también ensalada de fruta o frutas solas como por ejemplo pifia en rodajas bastante

gruesas o manzanas equivalentes a 1 6 1 ¥ porcion aproximadamente.

En proteinas las opciones de tamafio de porciones que se ofrecen son dos
porciones de huevo, dos porciones de salchicha y/o una rebanada de queso

equivalente a dos porciones.

En promedio el porcentaje de adecuacion es de 106% para las calorias, 94% de
proteina, 97% de carbohidratos y 100% de grasa. Los carbohidratos y la grasa se
encuentran dentro del rango esperado. El resultado indica un balance adecuado en

el menu del desayuno.

Almuerzo
El menu del almuerzo es un menu ciclico de 4 semanas que ofrece dos opciones

de plato principal.



El almuerzo se vende en combo o por separado, sin embargo, es mas vendido en
combo ya que sale a un costo mas bajo que si se compra cada preparacion
individualmente. El combo incluye una porcion de ensalada, arroz, frijoles, platano

frito y carne (plato principal).

Al analizar el 85% de los platos del menu del almuerzo, se obtuvo el siguiente
resultado: todos los porcentajes de adecuacion superan el rango deseado (95-
105%). En promedio el porcentaje de adecuacion para las calorias es de 137%,
proteinas 109%, carbohidratos 216%, y grasas 130%. Por lo tanto, hay un exceso
de calorias y de todos los macronutrientes especialmente en los carbohidratos en

el menu ofrecido en los almuerzos del servicio de alimentos de Grupo Mutual.

1.2.4. Diagndstico de Conocimientos nutricionales del personal

El cuestionario para la evaluacion de los conocimientos nutricionales al personal de
la empresa consta de 22 preguntas acerca de hdabitos alimentarios, estado
nutricional, alimentos y nutrientes y alteraciones de la salud relacionadas con la
alimentacion y la nutricion. De acuerdo a las preguntas contenidas en esta
evaluacion se pudo destacar 5 preguntas en las que hubo una cantidad importante
de fallos y se obtuvo el siguiente resultado: en cuanto al tema de habitos
alimentarios el 60% no sabe cuantos tiempos de comida se deben realizar al dia
(pregunta #1), un 65% no tienen conocimientos en cuanto a la cantidad de las
calorias que se recomienda en el desayuno (pregunta #3) y un 44% no respondieron
bien a la pregunta de qué cantidad de porciones de frutas y vegetales se recomienda

al dia (pregunta #5). En cuanto al conocimiento de estado nutricional el 59% no



respondieron la pregunta relacionada con el sobrepeso (pregunta #7) y sobre el
tema de alimentos y nutrientes un 61% no se sabe la importancia de la fibra en la
dieta (pregunta #15). Ademas, el resultado mostré que 17 de las 22 preguntas
fueron contestadas correctamente por un porcentaje mayor a 93% de los empleados

participantes.

1.2.5. Diagnéstico de Gustos y preferencias

Para la pregunta sobre el aspecto que consideran mas importante y menos
importante dentro de un plato el 86% de los encuestados mencionan que el sabor
es lo mas importante, siendo el orden de importancia después del sabor los

ingredientes, la variedad y en ultimo lugar la presentacion.

Sobre la pregunta acerca de la importancia que los comensales le dan a los platos
bajos en calorias el 40% menciona dar poca importancia a la cantidad de calorias
en un plato, un 37% dice dar mucha importancia, 15% regular importancia y un 8%

ninguna importancia.

La pregunta sobre si le agrada la comida vegetariana, un 34% dice que no le agrada
la comida vegetariana mientras que el otro 37% dice que si le agrada y un 25% dice

que no la ha probado.

Se pregunto si el menu presenta suficiente variedad, el resultado mostré Un 48%
gue dicen que el menu presenta suficiente variedad mientras que un 49% dice que

no hay suficiente variedad. Un 3% no contesta.



En cuanto a la ultima pregunta sobre si las comidas servidas por lo general son muy
grasosas o saladas el 50% de los empleados manifiestan que por lo general las
preparaciones son muy grasosas, un 23% dice que son saladas, otro 18% indica

gue ninguna de las dos y un 5% no contesta.

Igualmente, por medio de una lista proporcionada por el servicio de alimentos la
cual incluye el total de los platillos brindados en el mena del almuerzo, se logra
conocer aquellos que son de mas agrado y los que son de menos agrado para el
comensal con el fin de tener una base para la creacion de un nuevo menu. Como
resultado se excluyen en el nuevo menu los siguientes cuatro platillos: el pescado
en escabeche, garbanzos con costilla de cerdo, estofado de res con papa y
zanahoria y pollo en salsa de esparragos debido a que fueron los platillos con un

alto porcentaje.

1.2.6. Diagnéstico de Guia de Ministerio de Salud
La evaluacion dio como resultado una calificacion de 76 puntos, lo que indica

condiciones deficientes.

Las condiciones sanitarias deficientes mas criticas y que ameritan resolucion fueron

las siguientes:

-El 70% de las preparaciones calientes son servidas a una temperatura interna

promedio de 45°C siendo la temperatura adecuada 60°C o mas.

-La ausencia de un protocolo de limpieza y desinfeccion lo cual expone al personal

al padecimiento de ETAS.



1.2.7. Diagndstico de manipulacion de alimentos

Se realiz6 una evaluacion por medio de un cuestionario de 22 preguntas y como
resultado 5 de los 6 participantes fallaron en las preguntas relacionadas con el
control de las temperaturas (preguntas #11, 18 y 22); ademas 4 de 6 fallaron en las

preguntas relacionadas a métodos de desinfeccion y limpieza (pregunta #10 y 16).

3 de los 6 participantes fallaron al contestar la pregunta sobre contaminacion
cruzada (pregunta #8). Las demdas preguntas fueron contestadas de manera
correcta o el fallo de alguna de ellas fue de manera esporadica y no amerita mayor

atencién. La nota promedio de la evaluacion de los 6 participantes fue de 79.

1.3. Anélisis FODA

A continuacion, se presenta el analisis FODA del Grupo Mutual, donde se muestra
la situacion organizacional interna y externa de la empresa. Esta esta basada en un
diagnéstico previo que incluye las fortalezas y debilidades de la empresa, asi como

también las oportunidades y amenazas.

Tabla 1
Anélisis FODA
FORTALEZAS DEBILIDADES
e Cuentan con un menu ciclico de 4 o 54% de los empleados evaluados
semanas con dos opciones de presentan obesidad (11%) vy

plato principal en el almuerzo. sobrepeso (43%).



Cuentan con un programa de
control de plagas aplicado por
operarios certificados.

Menu del desayuno balanceado,

con adecuada cantidad de calorias,

proteinas, carbohidratos y grasas
segun la rdd y el porcentaje de
adecuacion.

Dentro de las condiciones

sanitarias se destaca el

cumplimiento de los siguientes
puntos criticos:

1. Correcto almacenamiento de
los alimentos en los equipos de
refrigeracion.

2. Se toman medidas para evitar
gue el personal con alguna
condicién de salud como gripe
o resfriado no trabaje en zonas
de manipulaciéon de alimentos.

Personal de cocina con gran deseo

de aprender y querer hacer las

cosas de una mejor manera.

Se cuenta con dos cocineras de

amplia experiencia.

El proceso utlizado para el
descongelamiento de carnes no es
el adecuado.
Porciones muy grandes de
carbohidratos (arroz y platano
maduro) hacen que los empleados
consuman mas de lo necesario.

El 85% de las preparaciones del
menu exceden en carbohidratos un
111% de lo recomendado por RDD.
El 85% de las preparaciones del
menu con elevada cantidad de
grasa que excede en un 25% del
RDD.

El 85% de las calorias del menu del
almuerzo exceden en 32%

Uso de limpiones sucios para el
secado de la vajilla.

Personal desactualizado en el tema
de manipulacion de alimentos, dos
de los seis colaboradores con
carnet vencido.

Condiciones sanitarias deficientes
del servicio de alimentacién siendo
las mas criticas las siguientes:

El 70% de las preparaciones
calientes son servidas a una
temperatura interna promedio de
45°C siendo la

adecuada 60°C o mas.

temperatura

Ausencia de un programa de

limpieza y desinfeccion lo cual



OPORTUNIDADES

Se encuentra en un punto
estratégico, de ambiente tranquilo y
libre de contaminantes.

Gran cantidad de empleados hacen
uso de los servicios de la soda
diariamente.

Proveedores ofrecen productos de

calidad.

expone al personal al padecimiento
de ETAS.

e Campana de extraccién de grasa
dafiada.

o Personal escaso en el servicio de
alimentos.

e Altos precios en el servicio del
restaurante.

e El personal de la empresa cuenta
con poco conocimiento respecto a
los siguientes temas nutricionales:
habitos alimentarios, estado

nutricional y alimentos y nutrientes

especificamente la fibra alimentaria.

AMENAZAS
¢ Ausencia de un profesional en nutricién.
¢ Ventas de snacks, gaseosas, helados y
golosinas en el restaurante.
e La administradora (jefa de cocina),
depende de la autorizacion de la
gerencia en algunas situaciones de
importancia como por ejemplo el
reemplazo de algin equipo que no
funciona correctamente.
ASEGRUM  se

encuentran ubicadas en otro lugar fuera

elLas oficinas de
del edificio de la Mutual, debido a esto
hay poca comunicacion y colaboracion
por parte de la gerencia.

e Falta de presupuesto por parte de la

realizar  cambios

gerencia  para




necesarios de equipo mayor en la
cocina.

e Empleados de la Mutual con trabajos
bastante sedentarios en los que la
mayoria debe permanecer sentado la
mayor parte de su jornada laboral, por
lo tanto actividad fisica es muy poca, lo
gue lleva a que la mayoria padezca de
un indice de masa corporal mayor al
normal segun la evaluacion
antropométrica realizada.

¢ Algunos proveedores no cumplen con la

entrega del pedido a tiempo.

Fuente: elaboracién propia

1.4 Objetivos

A continuacién, se define el objetivo general, asi como los objetivos especificos que

se plantearon con el fin de solucionar la problemética principal de la empresa.

1.4.1 Objetivo general

Desarrollar una pasantia de 640 horas en las oficinas centrales de Grupo Mutual
Alajuela para la identificacion y la resolucion de los problemas a través de
actividades innovadoras en el campo de la nutricion tales como evaluaciones
antropomeétricas, educacion nutricional individualizada y grupal y cambios que

ayuden a mejorar el servicio de alimentos.



1.4.2

Objetivos especificos

Valorar antropométricamente a parte del personal del grupo Mutual Alajuela,
para conocer su estado nutricional.

Conocer las condiciones sanitarias del servicio de alimentacion para la
deteccion de posibles deficiencias.

Medir los conocimientos relacionados al tema de manipulacion de alimentos
de los empleados de la soda.

Evaluar las propiedades cualitativas de platillos del menu brindado a los
empleados de Grupo Mutual por medio del método AGATTTA, para la
determinacién de las caracteristicas organolépticas del mismo.

Analizar cuantitativamente platillos ofrecidos en el menu del servicio de
alimentos, para la valoracion de aporte nutricional ofrecido a los empleados.
Conocer la opinion de los empleados en cuanto al servicio que se les brinda
en el servicio de alimentos.

Conocer los gustos y preferencias de los comensales del servicio de
alimentos de la empresa.

Medir los conocimientos nutricionales del personal del Grupo Mutual para la
deteccion de los temas a reforzar por medio de material educativo y/o
charlas.

Brindar consultas y una educacién nutricional individualizada al personal de
Grupo Mutual para el mejoramiento del estado nutricional y para la posible

reduccion de alguna patologia.



Transmitir conocimiento relacionado con las temperaturas adecuadas de los
alimentos al momento de prepararlos, servirlos y almacenarlos para evitar
ETAS.

Ensefiar la manera correcta del método de descongelacion de los alimentos
por medio del uso de agua, para mantener la calidad e inocuidad de los
alimentos.

Realizar un programa de limpieza para el servicio de alimentos con el fin de
evitar ETAS.

Brindar informacion al personal de cocina con respecto a la correcta
manipulacion de los alimentos en un servicio de alimentacion.

Disefiar un menu ciclico de 6 semanas para el almuerzo, que sea saludable
y acorde a las necesidades energéticas de la poblacién de la empresa Grupo
Mutual.

Disefiar una charla de metabolismo que contribuya a la pérdida de peso con
base a los conocimientos de nutricion adquiridos a través del diagndstico

antropometrico.



CAPITULO Il
MARCO TEORICO



2.1 Nutricion en la edad adulta

La nutricion es un proceso complejo que va mas alla del comer y se define como el
conjunto de fenbmenos mediante que se obtienen, utilizan y excretan las sustancias
nutritivas. Estas sustancias se obtienen a través de la alimentacion y son necesarias
para conservar la buena salud, lograr productividad en el trabajo y retardar o

disminuir el deterioro conforme avanza la edad (Otero, 2010).

Desde los 18 hasta los 65 afios se desarrolla una de las etapas mas estables a nivel
organico: la adultez. Segun Pérez (2017) en esta etapa las necesidades
nutricionales de las personas son estables, principalmente porque se ha detenido el
crecimiento, por lo tanto, la alimentacién debe ser de tal manera que permita el
mantenimiento del peso corporal a las personas con peso adecuado o que se ajuste

a los casos particulares en los que se requiera aumentar o disminuir el peso.

Los hébitos alimentarios y el estilo de vida, en esta etapa, ya estan definidos; sin
embargo, son influenciados y pueden ser modificados de acuerdo al entorno
académico y/o laboral en el que se desenvuelva el individuo. Se ha considerado al
lugar de trabajo como un entorno prioritario para la promocién de la salud en el siglo

XXI (Garcia, 2009).



2.2 La salud del trabajador en el entorno empresarial

Se ha considerado al lugar de trabajo como un entorno prioritario para la promocion

de la salud en el siglo XXI (Garcia, 2009).

Segun Jiménez (2018), el derecho al trabajo se basa en la posibilidad del ser
humano de ejercer una actividad profesional que le proporcione medios de
subsistencia, al mismo tiempo debe tener suficiente salud para disfrutar de los

beneficios de un trabajo.

“Un entorno de trabajo saludable es un lugar donde todos trabajan unidos para
alcanzar una vision conjunta de la salud y el bienestar de los trabajadores y la
comunidad, esto proporciona a todos los miembros de la fuerza de trabajo
condiciones fisicas, psicologicas, sociales y organizacionales que protegen y
promueven la salud y la seguridad, también permite a los jefes y trabajadores tener
cada vez mayor control sobre su propia salud, ser mas energéticos, positivos y

felices.” (World Health Organization , 2015)

Desde el punto de vista de la medicina preventiva de un pais, es fundamental
conocer el estado nutricional del mayor porcentaje posible de su poblacién, para
posteriormente poder hacer las intervenciones pertinentes en materia de salud
publica. Asi mismo las Intervenciones que propician la alimentacion adecuada y la
practica regular de actividad fisica en trabajadores se han asociado al incremento
de hasta 20% en los niveles de productividad y reduccién del ausentismo laboral

(Caichac et al 2013).



Hoy en dia la sociedad ha comenzado a prestar mas atencion a la relacion existente
entre una mala alimentacién en la salud publica y el impacto econémico que ejerce
en la produccion y en el rendimiento laboral. Por lo que en las empresas se esta
considerando cada vez mas la aplicacion de programas de nutricion que fomenten

un mayor bienestar para los empleados y asi asegurar un beneficio mutuo.

2.3 Requerimiento energético para la persona adulta

Las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) nutricionales representan la cantidad
de un nutriente determinado que, en diferentes condiciones ambientales y
situacionales de la vida, facilita el normal funcionamiento metabdlico, fisico y
psiquico, determinantes para mejorar la calidad de vida, prevenir enfermedades y
garantizar reservas para situaciones de emergencia. (Menchu et al., 2012)

Para establecer las recomendaciones es necesario ajustar los valores de acuerdo
a las caracteristicas particulares de cada individuo como la edad, sexo y actividad

fisica.

Tabla 2

Recomendaciones Dietéticas Diarias (RDD) de energia, segun edad y sexo
para diferentes tipos de actividad fisica

Grupo Sexo Actividad Liviana Actividad Moderada
Kcal/d Kcal/
Adultos 18 —59.9 Hombres 2500 2950 — 3100
afios Mujeres 2050 2300

Fuente: Menchu et al., 2012



2.3.1 Gasto energético en reposo

El gasto energético en reposo (GER) o tasa metabdlica en reposo (TMR) es la
energia consumida en actividades necesarias para el mantenimiento de las
funciones corporales normales y la homeostasis, como la respiracion y la

circulacién, entre otros (Mahan et al. 2012).

2.3.1.1 Factores que modifican el gasto energético en reposo:

Los siguientes con los principales aspectos que modifican el gasto energético en

reposo de una persona adulta.

Edad. Segun Mahan et al. (2012) a medida que el nifio se hace mayor, la necesidad
energética para el crecimiento disminuye hasta acercarse al 1% del GET. El GER
alcanza sus valores maximos durante los periodos de crecimiento rapido, en
especial a lo largo del primer y segundo afios de vida. En la etapa inicial de la vida
adulta, se produce una disminucién del GER del 1 al 2% por kilogramo de masa
magra.

Composicion corporal y tamafio corporal. De acuerdo con Mahan et al. (2012) la
masa magra o masa libre de grasa representa la mayor parte del tejido
metabdlicamente activo del cuerpo y constituye el principal factor pronéstico del
GER. Las personas de mayor tamafio suelen presentar tasas metabdlicas mas altas
gue aquellos mas pequefios, asi como los individuos altos y delgados tienen tasas

mayores que las personas bajas y anchas.



Clima. Segun Mahan et al. (2012) el GER se ve afectado por los valores extremos
de la temperatura ambiente. Las personas que viven en climas tropicales suelen
tener unos valores de GER entre un 5y un 20% mas que los habitantes de regiones
templadas.

Sexo. Segun lo indica Mahan et al. (2012) las diferencias sexuales en las tasas
metabolicas pueden atribuirse, fundamentalmente a las diferencias del tamafio y la
composicién del cuerpo. Lo anterior porque las mujeres suelen presentar una
proporcién mayor de grasa respecto al masculo que los varones y, por tanto, sus
tasas metabdlicas son aproximadamente un 5 a 10% menores que las de los

hombres del mismo peso y altura.

2.3.2 Termogénesis por actividad

Es el consumo de energia en las actividades, ya sean relacionadas con el ejercicio
o dentro del trabajo. De acuerdo con Mahan et al. (2012), la termogénesis por
actividad no relacionada con el ejercicio representa la energia consumida durante
la jornada laboral y las actividades de ocio y la termogénica por actividad
corresponde a la energia consumida durante la practica de deporte o ejercicio.
Agregan ademas que la contribucién de la actividad fisica constituye el componente
mas variable del GET, que puede ser solamente de 100 kcal/dia en los sujetos

sedentarios o llegar a 3.000 kcal/dia en los atletas.

2.3.3. Efecto térmico de los alimentos

Para Mahan et al. (2012) el término efecto térmico de los alimentos se aplica al

aumento del gasto energético asociado al consumo, la digestion y la absorcién de



los alimentos. Este representa, aproximadamente, el 10% del GET.

2.3.4. Restriccion calorica

Restriccion caldrica se define como restringir o limitar la ingesta energética de una
dieta a las necesidades minimas de una persona o disminuir la ingesta de alimentos
para conseguir un balance energético beneficioso para la salud. Su mayor impacto
es prevenir o reducir la obesidad, ademas la longevidad esta asociada a la dieta

hipocaldrica (Masmiquel & Buades, 2017)

2.4 Dieta ovolactovegetariana

Un patrén de alimentacion vegetariana lacto-ovo se basa en granos, frutas y
verduras, legumbres (frijoles secos, guisantes y lentejas), semillas, nueces,
productos lacteos y huevos. Excluye carne, pescado y aves de corral o productos

gue contengan estos alimentos (Madry et al. 2009).

Los beneficios para la salud de las dietas vegetarianas son reconocidos, ya que
favorecen mantener un peso corporal normal y disminuyen los riesgos de
enfermedades cronicas, este efecto se atribuye a la baja ingesta de grasas
saturadas, entre otros. En general el vegetarianismo por eleccion se asocia con un
estilo de vida mas saludable, especialmente benéfico para el adulto joven. Sin
embargo, es importante evitar los extremos, donde la posibilidad de desarrollar

deficiencias de nutrientes especificos aumenta (Allende et al. 2017).



Sin embargo, la dieta ovolactovegetariana, al restringir los alimentos de procedencia
animal, puede ser deficitaria en minerales como el calcio y el hierro y en vitaminas
como la vitamina D. Es importante incrementar la ingesta de determinados

alimentos ricos en estos productos para no presentar estados deficitarios.

El riesgo de carencias nutricionales disminuye significativamente si se incluyen
algunos alimentos de origen animal como huevos, lacteos y derivados como en la

dieta ovolacteovegertariana.

Laynez, (2017) indica que los principios para disefiar una dieta vegetariana son los
mismos que los que se emplean para planificar la alimentacion correcta, donde la
variedad y moderacion son los componentes claves, si se restringe la variedad o la

cantidad de alimentos, se puede limitar la ingestion de nutrientes indispensables.

2.5 Evaluacion del estado nutricional

Segun indica Corvos (2012), la evaluacién del estado nutricional como un indicador
del estado de salud es un aspecto importante en la localizacion de grupos de riesgo
con deficiencias y excesos dietéticos que pueden ser factores de riesgo en muchas

de las enfermedades cronicas mas prevalentes en desarrollo.

Por otro lado Mahan et al. (2012) define evaluacion del estado nutricional como una
valoracion completa de los antecedentes medicos, sanitarios, sociales, nutricionales
y farmacoldégicos; la exploracion fisica, las medidas antropométricas y el analisis de
esos datos, el objetivo de este proceso es la obtencion de informacién adecuada
que sustente un juicio profesional acerca del estado nutricional de un individuo,

ademas, una adecuada evaluacion nutricional permite identificar la existencia de



procesos de salud y enfermedad y las consecuencias relacionadas con la nutricién

(Mahan, et al 2012).

La evaluaciéon nutricional como metodologia permite conocer el estado nutricional
de individuos o poblaciones y estda basada en la valoracion de parametros

antropometricos, clinicos, bioquimicos y dietéticos.

2.5.1 Evaluacion antropométrica
La antropometria se define como la ciencia de medir el tamafio, el peso y las
proporciones del cuerpo humano. Esto implica obtener las medidas fisicas de un

individuo y relacionarlas con los estandares (Anthropometry Guideline, 2009).

La evaluacidén antropométrica se utiliza para llevar a cabo la evaluacioén inicial del
estado nutricional y el seguimiento del mismo y sus posibles modificaciones,

considerando estas variaciones tanto por déficit como por exceso (Corvos, 2011)

2.5.1.1 Estatura

Esta se determina en posicidn erecta (sin calzado), con los miembros superiores a
ambos lados del cuerpo, las palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia

abajo, mirando hacia el frente. (Carmenate et al, 2014)

2.5.1.2 Peso

El instrumento a utilizar es la bascula (balanza, pesa), se determina con la persona
en posicién erecta, con los miembros superiores a ambos lados del cuerpo, las

palmas y dedos de las manos rectos y extendidos hacia abajo, mirando hacia el



frente, en bipedestacion, con el peso distribuido equitativamente en ambos pies

(Carmenate et al, 2014).

Mahan et al (2012) mencionan que el peso representa una estimacion aproximada
de las reservas totales de grasa y musculo. En personas obesas o con edema, el
peso no permite por si solo efectuar una valoracién del estado nutricional global,
ademas, puede verse afectado por las variaciones en el estado de hidratacion de la

persona.

2.5.2 Evaluacion dietética
La evaluacion dietética es una evaluacién de la ingesta de alimentos y nutrientes y
el patrén dietético de una persona o personas en el hogar o grupo de poblacién a lo

largo del tiempo (Dietary Assessment 2018).

La valoracion de la ingesta dietética a nivel poblacional nos aporta informacién
basica para conocer la frecuencia y la distribuciébn de posibles desequilibrios
dietéticos y/o nutricionales, asi como para orientar el disefio de politicas
nutricionales dirigidas a mejorar los habitos alimentarios y los niveles de salud de

una comunidad (Salvador et al. 2015).

Existen métodos retrospectivos que miden la ingesta de alimentos del pasado, estos
métodos incluyen el recordatorio de 24 horas y los cuestionarios de frecuencia de

consumo de alimentos (Dietary Assessment 2018).



2.5.2.1 Recordatorio de 24 horas

Salvador et al. (2015) indican que este método consiste en recordar precisamente
describiendo y cuantificando la ingesta de alimentos y bebidas consumidas durante
el periodo de 24 horas previas o durante el dia anterior a la entrevista, desde la
primera toma de la mafiana hasta los ultimos alimentos o bebidas consumidas por

la noche.

Mahan et al. (2012) mencionan acerca del método del recordatorio de 24 horas que
este método puede tener algunas desventajas como el no recordar con precision
los tipos y las cantidades de alimentos ingeridos, la dificultad para determinar si el
dia correspondiente al recordatorio representa la ingesta tipica del individuo y la
tendencia del paciente a no notificar ingestas muy bajas o muy elevadas de los

alimentos.

2.5.2.2 Cuestionario de frecuencia de consumo de alimentos

Segun Mahan et al. (2012) los cuestionarios de frecuencia de consumo de alimentos

representan una revision retrospectiva de la frecuencia de la ingesta. Indican que
con el fin de facilitar la evaluacion, los alimentos se agrupan en categorias con
nutrientes comunes en la tabla de frecuencia de los alimentos, por lo que este
cuestionario se centra en la frecuencia del consumo de grupos de alimentos en lugar

de en ciertos nutrientes, por lo que la informacién obtenida es general.



2.6 Planificaciéon y disefio de mendus institucionales

Bolea et al (2015) informan que para planificar un menu se deben seleccionar los
platos de manera correcta para una comida determinada y que a la hora de planificar
el menu se debe tener en cuenta el equilibrio o sea que haya todo tipo de nutrientes

en la proporcién adecuada.

Con la elaboracién del menu para la semana, el servicio de alimentos tiene la
informacion suficiente para hacer la lista de la compra y tener todos los productos

necesarios para poder hacer las comidas que figuran en el mena.

Por su parte Villarreal (2016) plantea que hoy en dia existe un numero creciente de
comensales que demandan la oportunidad de seleccionar alimentos nutritivos
dentro del menu, mucho de ellos buscan platillos y preparaciones que sean
reducidas en calorias, el almuerzo debe aportar de manera total entre 600 a 720
Kcal. Ademas agrega que cuando son empleados de oficina se deben preferir
menus bajos en calorias, sobre todo en grasas, que sean ricos en carbohidratos
complejos para ayudar a favorecer la sensacion de saciedad, por ejemplo
ensaladas, verduras a la plancha y preparaciones que no incluyan mucha grasa en

su elaboracion.

2.6.1 Menu ciclico
Segun An (2014) el mena ciclico es el que consta de un namero fijo de tipos de

comidas que giran durante un periodo de tiempo determinado.



2.6.1.2 Calculo del valor energético total de la poblacion a atender
Jorquera et al (2014) agregan que para el calculo de energia se aplicaran las
Recomendaciones Dietéticas Diarias (RDD) del INCAP tomando en cuenta las

caracteristicas de la poblacion.

2.6.1.3 Método escalerilla

Jorquera et al (2014) mencionan acerca del menu escalerilla que permite el disefio
de menus por medio de la combinacion de preparaciones o bases de alimentos o
bases de alimentacion en un ciclo, en forma escalonada o en una sucesion
ordenada que garantiza variedad y ausencia de repeticiones o duplicidad en los dias

del ciclo.

Segun Bolafios (2014) para el disefio de menus con el método escalerilla se debe
hacer referencia a conceptos légicos y de base matematica, de tal forma que los
ingredientes principales de las recetas se organicen en grupos llamados “bases de
alimentos”, gue se combinan de forma escalonada o en una sucesién ordenada que

garantiza variedad y ausencia de repeticiones a lo largo del ciclo.

2.7 Buenas practicas de manufactura

Las Buenas Practicas de Manufactura son un conjunto de principios y
recomendaciones técnicas que se aplican en el procesamiento de alimentos para
garantizar su inocuidad y su aptitud, y para evitar su adulteracion. La higiene

supone un conjunto de operaciones que deben ser vistas como parte integral de los



procesos de elaboracion y preparacidon de los alimentos, para asegurar su
inocuidad. Estas operaciones seran mas eficaces si se aplican de manera tanto
regular y estandarizada. Por el contrario, la pérdida de inocuidad es causa de
multiples problemas, de salud, reduccion de vida util, pérdida de valor comercial,
sobrecostos por reprocesos, restricciones, retenciones, sanciones Yy otros
problemas comerciales, impacto econémico y efectos en la imagen (Diaz & Urias,

2009).

2.7.1 Contaminacion de los alimentos

Un alimento contaminado es aquel alimento en el que existe la presencia de un tipo

de contaminante:

1. Bioldgico: microorganismos patégenos.

2. Quimico: toxinas de microorganismos, desinfectantes, plaguicidas, aditivos.

3. Fisico: objetos extrafios: grapas, vidrio, plastico, ufias, entre otros.

Al reconocer los peligros de contaminacion que pueden ocurrir en sus procesos,
podran evitarse problemas relacionados con enfermedades alimentarias causadas

por alimentos contaminados, con la consecuente pérdida de reputacion.

2.7.2 Enfermedad alimentaria
Herrera & Troyo (2011) informan que las enfermedades alimentarias son aquellas
gue se originan por la ingestion de alimentos infectados con agentes contaminantes

en cantidades suficientes para afectar la salud de las personas.



Ademas agregan que las enfermedades alimentarias pueden clasificarse en tres

tipos:

Infecciones alimentarias. Las infecciones alimentarias ocurren cuando usted

se come un alimento que contiene muchos microorganismos patdgenos

Intoxicaciones alimentarias. Las intoxicaciones alimentarias ocurren cuando
usted se come un alimento contaminado con toxinas de microorganismos

patégenos o alimentos que contienen sustancias toxicas.

Parasitosis. Es una enfermedad causada por protozoarios y lombrices

intestinales, puede adquirirse por alimentos o agua contaminada.

2.7.3 POES
Diaz & Urias definen los Procedimientos Operativos Estandarizados de
Saneamiento (POES), como una manera segura y eficiente de llevar a cabo las

tareas de saneamiento.

Los POES describen estas tareas que deben ser aplicados antes, durante y

después del proceso de elaboracion de alimentos.

2.7.3.1 Limpieza

Se entiende por limpieza la remocién completa de la suciedad de los alimentos
utilizando productos detergentes quimicos apropiados en las condiciones

recomendada (De la Guardia, 2018).



2.7.3.2 Desinfeccién

Es tratar de manera adecuada las superficies limpias mediante un proceso efectivo
para eliminar células vegetativas de patdgenos y para reducir de manera sustancial
el nimero de otros microorganismos no deseados. La desinfeccion es el comienzo,
no el final, del ciclo de produccion y un componente clave de los Controles

Preventivos para la Inocuidad Alimentaria. (De la Guardia, 2018).



CAPITULO 1lI
DESCRIPCION DE ACTIVIDADES



3.1 Propuesta de solucion

Las actividades se realizaron en un periodo de 640 horas que dieron inicio el en el
mes de febrero y finalizaron en el mes de junio del 2019. Se asistido 5 dias por
semana, de lunes a viernes ocho horas al dia, de 8:00 a 4:00 pm. omitiendo dias

feriados, capacitaciones de la empresa y semana santa.

3.2 Actividades realizadas con el personal en general

Actividad 1. Evaluacién antropométrica del personal de la empresa

Grupo Mutual Alajuela.
Objetivo: valorar antropométricamente a una muestra del personal del Grupo

Mutual Alajuela para conocer su estado nutricional.

Tabla 3

Evaluacion Antropométrica del personal del Grupo Mutual de Alajuela.

Activid Participantes Recursos Estrategia Instrumen Resultados
ad materiales metodolbgica tos
Valorac 130 Computadora Medir la Anexo 3 Se logré
ion empleados de Balanza composicion determinar el
antropo Mutual Tallimetro corporal de cada estado
métrica Alajuela SECA participante, para nutricional de la
Cinta métrica  ello se coloc6 un muestra
Calculadora stand cerca de la evaluada.
fichas para entrada del Diagnastico del
los datos comedor, con un estado
antropométri  rotulo (en el cual se nutricional de
cos (Ver indicaba lo que se los empleados
anexo). iba realizar: peso, de Mutual
talla, IMC y Alajuela:
porcentaje de 55 hombres:

grasa. A cada uno




se les explico el
resultado de cada
uno de los
indicadores
antropométricos
evaluados.

De los cuales
14 normal,
32 en
sobrepeso y
9 con obesidad
tipo 1
75 mujeres:
46 normal,
24 en
sobrepesoy 5
con obesidad |
Un total general
de 46,2% con
peso normal,
un 43,1% con

sobrepeso y
10,8% con
obesidad tipo |

Fuente: elaboracién propia
Sistematizacion

Los datos se recogieron en un periodo de 3 semanas en dos horarios distintos de 8
ama l0amyde 12 md a 2 pm, horarios que coinciden con el desayuno y almuerzo.
Estas son las horas mas apropiadas para esta evaluacion ya que el personal cuenta
con tiempo para pasar y tomarse las medidas, preguntar y aclarar dudas en cuanto

a los resultados.

Primero se procede a preguntar datos como el nombre y la edad y se anota en la
ficha. Luego se mide con el tallimetro, para ello se pide que la persona esté
totalmente recta, brazos a los lados, con los tobillos pegados a la pared y que respire
profundo para obtener una medida veraz. Luego se pregunta sobre el tipo y
frecuencia de la actividad fisica que realizan por semana y se meten los datos a la
balanza ya con esto se le pide al participante que suba a la balanza sin medias y

sin nada metélico como aretes pulseras, fajas, etc. para aquellos que quieran



obtener informacién sobre el porcentaje de grasa corporal; esto evitara la alteracion
del resultado. Con los datos obtenidos ya en la ficha se procede a calcular el IMC
y se pasan los datos necesarios a la computadora y se entrega la ficha al

participante.

El principal impacto de esta actividad es el hallazgo de la cantidad de personas con
alto indice de sobre peso y obesidad. De los aproximadamente 400 empleados se
obtuvo una muestra de 130 personas tanto hombres como mujeres, de los que 55
personas que representa un 42% se encontraban en un rango normal de indice de
masa corporal, 38 personas con sobrepeso y 37 con obesidad tipo 1 lo que
representa un 58%. Esto indica que mas de la mitad de las personas evaluadas de
Grupo Mutual se encuentra con un indice de masa corporal inadecuado. Este es el
hallazgo méas importante siendo que es una gran cantidad y por lo tanto se traduce
en un riesgo para la salud. Ademas, se encontré que ninguno de ellos presentaba

un indice de masa corporal de bajo peso ni de obesidad mayor a tipo 1.

Actividad 2. Guia de evaluacién sanitaria de servicios de alimentacién
(Ministerio de Salud).

Objetivo. Conocer las condiciones sanitarias del servicio de alimentacion para la

deteccion de posibles deficiencias.

Tabla 4

Guia De Evaluaciéon Sanitaria De Servicios De Alimentacion

Actividad  Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos  Resultados
materiales metodoldgica




Evaluacion
sanitaria de
las areas
del servicio
de
alimentacion

Guia de
evaluacion
sanitaria de
servicios de

alimentacion
del
Ministerio
de Salud

Lapicero

Cinta
meétrica

Escalera

Redecilla

para el

cabello

Estudiante de
nutriciéon

Por medio de
la observacion
y revision de
las
instalaciones,
equipos,
alrededores y
entrevista del
personal de
cocinay alos
encargados
de
mantenimiento
del area de
cocina se
logra obtener
la informacion
requerida y
veraz para la
evaluacion.

Anexo 4

Puntaje total:
199
Puntaje
obtenido: 76
Una
calificacion
entre
70% — 80%
indica:
condiciones
deficientes.
Las
condiciones
sanitarias
deficientes
mas criticas
fueron las
siguientes:
-El 70% de
las
preparaciones
calientes son
servidas a
una
temperatura
interna
promedio de
45°C siendo
la
temperatura
adecuada
60°C o mas.
-La ausencia
de un
protocolo de
limpieza'y
desinfeccion
lo cual
expone al
personal al
padecimiento
de ETAS.

Fuente: elaboracién propia



Sistematizacion

Para la aplicacion de la guia se necesitaron tres dias para realizar la observacion y
evaluacion de las diferentes areas tanto dentro como fuera del servicio de alimentos;
habia momentos en que el personal de cocina estaba ocupado y no se podia
ingresar a las diferentes areas del servicio de alimentos, por lo tanto no se pudo
realizar la evaluacion en un s6lo momento o en un solo dia. Dentro de los materiales
se necesitd una escalera para subir y verificar que el cableado cumpliera con las
caracteristicas especificadas en la guia de evaluacion. Se necesito la colaboracion
de la jefa de la soda y del departamento de mantenimiento para lograr obtener el

total de la informacion requerida.

Con la evaluacion del area del servicio de alimentos se logr6é verificar las
condiciones sanitarias del servicio de alimentos, asi como el cumplimiento o no de
las disposiciones legales y reglamentarias del Ministerio de Salud y se encontr6 que
las condiciones son deficientes segun el rango de calificacion, el cual fue de un 76%,

siendo el rango para condiciones deficientes entre el 70 al 80%.

Actividad 3. Evaluacion Manipulacion de Alimentos

Objetivo. Medir los conocimientos relacionados al tema de manipulacion de

alimentos de los empleados de la soda.



Tabla b

Evaluacion Manipulaciéon de Alimentos

Actividad

Evaluacién
de
conocimient
os en el
area de
manipulacié
n de
alimentos

Participant
es

6
participante
s del
personal de
la soda

Recursos
materiales

Cuestionari
0
“Manipulaci
on de
alimentos”
Lapicero

Estrategia
metodologi
ca
Se aplica un
cuestionario
de 22
preguntas a
los 5
empleados
de la soda

Instrument
oS

Anexo 5

Resultados

En promedio
5de los 6
participantes
fallaron en
las
preguntas
relacionadas
con el
control de
las
temperatura
s (preguntas
#11,18y
22); ademas
4de6
fallaron en
las
preguntas
relacionadas
a métodos
de
desinfeccion
limpieza
(pregunta
#10y 16).
3delos 6
participantes
fallaron al
contestar la
pregunta
sobre
contaminaci
6n cruzada
(pregunta
#8)

La nota
promedio de
la
evaluacion
fue de 79%

Fuente: elaboracion propia



Sistematizacion

Se aplica un cuestionario para evaluar al personal de la soda, para ello se llama a
cada uno de los empleados encargados de la soda en forma individual, no se aplica
a todos en un mismo momento debido a que no pueden dejar sus puestos de trabajo
al mismo tiempo. Al momento de la aplicacion se les explica cual es el objetivo del
cuestionario y se ofrece leerlo mientras ellos van contestando y si tienen una duda
se les explica, a tres de ellos se les lee mientras van contestando. En un dia se

aplican los cuestionarios al personal, en total seis.

El fin de este cuestionario de conocimientos es conocer las fallas que mas se repiten
en la mayoria de los empleados de cocina para detectar el area que necesitan
reforzar en el tema de manipulacion de alimentos. El conocimiento del personal del
servicio de alimentos y su aplicacion practica sobre aspectos de higiene y salubridad
de los alimentos es imprescindible para asegurar un producto satisfactorio en forma

integral y evitar enfermedades de transmision alimentaria.

Actividad 4. Evaluacion cualitativa del menu actual
Objetivo. Evaluar las propiedades cualitativas de platillos del menu brindado a los
empleados de Grupo Mutual por medio del método AGATTTA, para la

determinacion de las caracteristicas organolépticas del mismo.



Tabla 6

Evaluacion Cualitativa del Menu Actual

Actividad

Analisis
cualitativo
del menu por
medio de sus
caracteristica
s
organoléptic
as

Participantes

Jefa del
servicio de
alimentos

Encargado de
linea

Estudiante de
nutricion

Recursos
materiales
Hojas de
machote
para
evaluacion
Lapicero
Redecilla
Guantes
Termometr
o de
cocina.

Estrategia

Instrument

metodoldgica os

El analisis de
las
caracteristicas
organolépticas
de platos del
menu del
desayuno y
del almuerzo
utilizando el
método
AGATTTA en
el que se
evalla
Apariencia,
Gusto, Aroma,
Temperatura,
Textura,
Tamafo de la
porcion y
Armonia.
10 dias de
observacion y
evaluacion.
Cantidad de
platos
observados en
promedio en
el desayuno
por dia: 15
Cantidad de
platos
observados en
promedio al
dia durante el
almuerzo: 20

Anexo 6

Resultados

Desayuno:
el 80% de
platillos con
una
calificacion
buena en
apariencia,
el otro 20%
se calificé
como
regular. El
100% de los
platillos con
una
calificacion
de bueno
en Aroma.
El 90% con
calificacion
de bueno
en Gusto y
Armonia, el
10%
regular. En
temperatura
una
calificacion
de entre
regular y
malo en un
70% de las
preparacion
es, el otro
30% una
calificacion
de buena.
En tamafio
un 60%
obtuvo una
calificacion
de bueno y
un 40% con
una
calificacion




de regular
debido a la
cantidad
abundante
de pany/o
salchichas.
Y en
Textura un
50% una
calificacion
de regular
debido a
gue se
sentia
grasosa en
preparacion
es como el
gallo pinto y
platano;
ademas una
textura dura
en las
salchichas.
Almuerzo:
el 100% con
calificacion
entre buena
y excelente
para Gusto,
Aromay
Armonia. El
80% de los
platillos en
Apariencia
fue regular
ya que se
veian
excesivame
nte llenos a
pesar de
ser vajilla
grande. En
Textura el
70% bueno
y 30%
regular
debido a
una textura
grasosa en
el arrozy
los platos




fuertes
especificam
ente las
carnes. El
Tamafio de
las
porciones
es malo en
arroz y
platano
maduro. En
cuanto ala
Temperatur
a el 70% de
las
preparacion
es calientes
no se
encontraba
n con la
temperatura
adecuada
de 65°Co
mas

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Para lograr abarcar la cantidad de platos a evaluar se requiri6 de 10 dias para

evaluar y observar los platos del almuerzo y los platos del desayuno. Para ello se

procedié a calibrar el termometro con un vaso con hielo y luego se midié con un

termémetro la temperatura de cada una de las preparaciones que se encontraban

en la barra listas para ser servidas en el desayuno y en el almuerzo. Entre cada

medicién se limpiaba el termémetro con una toalla desechable con alcohol para

evitar la contaminacion de un alimento a otro. Luego para la evaluacion de

Apariencia, Tamafio y Armonia de las porciones, se procedié a observar los platillos

servidos al comensal por un lapso de 35 minutos para un promedio de 15 platos

diarios en el desayuno y 20 en el almuerzo. Por ultimo se prob6 cada una de las



preparaciones para la evaluacion de Gusto, Aromay Textura. Hubo dias en los que

no se podia realizar la evaluacion debido a que tenian algin evento dentro de la

empresay el personal se dividia: unos en el servicio de alimentos y otro atendiendo

el evento.

Esta evaluacion permitié conocer las caracteristicas organolépticas de cada uno de

los alimentos preparados en este servicio de alimentos con el fin de que cada platillo

cumpla con los requerimientos de calidad esperados y sea aceptado al 100% por el

comensal. Ademas permitira realizar cambios y mejoras en aquellas caracteristicas

gue obtuvieron calificaciones no deseadas como Temperatura, Apariencia, Tamafo

y Textura.

Actividad 5. Evaluacién Cuantitativa del menu

Objetivo. Analizar cuantitativamente platillos ofrecidos en el menua del servicio de

alimentos, para la valoracion de aporte nutricional ofrecido a los empleados.

Tabla 7
Evaluacion Cuantitativa del Menu
Actividad  Participantes Recursos Estrategia Instrumento  Resultados
materiales metodolbgica
Analisis Jefa del Balanza de Pesaje en Anexo 7 Se analiz6 el
cuantitativo servicio de alimentos gramos de las 85% de los
del menu alimentos porciones Anexo 8 platos del
Hojas de servidas en el menu del
Encargado de machote desayuno y el Anexo 9 almuerzo y se
linea almuerzo. o obtuvo el
Tabla de siguiente
composicion Se calcula el resultado:
Estudiante de de alimentos valor energético todos los
nutricion total promedio porcentajes de
para la adecuacion
poblacién superan el




Fuente: elaboracion propia

Andlisis tomando en rango
nutricional, cuenta la edad, deseado (95-
Valor Nut tipo de 105%) EI

actividad fisica porcentaje de
y Sexo adecuacion
mediante la para las
RDD del calorias
INCAP. exceden en un
Posteriormente 32%, en
se establece la proteinas un
distribucion de 4%, en
macronutrientes carbohidratos
y el porcentaje 111%, y las
del VET que grasas
idealmente se exceden en
deberia brindar 25%.
para cada Se analizaron
tiempo de los platillos del
comida. Se desayuno y el
realiza la resultado fue
valoracién de gue solo las
los platos calorias
ofrecidos en el estaban
desayuno y excedidas en
almuerzoy se un 1%y la
determina su proteina
valor disminuida en
nutricional, otro 1%,
luego se mientras que
calcula el los
porcentaje de carbohidratos
macronutrientes y la grasa se
y energia encontraron
comparando los en un rango
valores normal.
deseados con

los obtenidos
tras la
evaluacion.

Sistematizacion

El analisis cuantitativo del menu se basO en las cantidades energéticas y de

macronutrientes que se deben suministrar especificamente a la poblacién de Grupo

Mutual. Para su analisis en total se realizé un pesaje de 17 platos del menu del



almuerzo y 5 platos del desayuno. Cada preparacion que componia el plato se pesé
por separado para determinar el tamafio de las porciones y el encargado de linea
del servicio de alimentos colabord en servir en platos pequefios cada una de las
preparaciones segun la medida que ellos manejan. Los frijoles y el arroz son los
alimentos que siempre se incluyen en el combo del almuerzo, de este se hicieron
pesajes que diferian bastante debido a que segun indica el encargado de linea hay
personas que piden menos o piden que les sirvan un poco mas; por tal razén
algunos de los pesajes difieren bastante con el fin de obtener una evaluacién
cuantitativa lo mas representativo posible. El momento adecuado para la evaluacién
fue temprano en la mafana antes de servir el desayuno y para el pesaje de los
platos del almuerzo hubo dias que se hizo antes y otros después de la hora pico del

almuerzo.

Para esta actividad se calcula el valor energético total promedio para la poblacion
tomando en cuenta las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) del INCAP de
acuerdo a la edad, tipo de actividad fisica y sexo de la poblacion muestra evaluada
antropométricamente al inicio de la practica. La recomendacion diaria dietética para
las personas que realizan actividad fisica liviana y que se encuentran en un rango
de edad de entre 18 a 59,9 afios es de 2500 Kcal para hombres y 2050 Kcal para
mujeres. Debido a que no se puede dar una cantidad distinta en el menu a mujeres
y hombres, se determin6é un promedio de calorias para ambos realizando la suma
de ambos valores y dividiendo entre dos. Luego se realizé una restricciéon de 200

Kcal ya que el porcentaje de personas con sobrepeso y obesidad es de 54% frente



aun 46% con IMC normal, es por ello que el menu se calcula con 2075Kcal, cantidad

necesaria de energia para los empleados de Grupo Mutual.

Posteriormente se establece la distribucién de macronutrientes y el porcentaje del
RDD que idealmente se deberia brindar para cada tiempo de alimentacion y se

comparan estos datos con los obtenidos del menu actual.

En total se necesitaron un total de tres semanas para la evaluacion cuantitativa y

dos semanas mas para cuantificar los resultados.

Saber cudl es la porcién adecuada para cada alimento es una de las maneras en
gue podemos tener un control sobre los nutrientes, evitando deficiencias o excesos
en la nutricion. Gestionar las porciones y limitar la cantidad de alimento (en este
caso necesario ya que se vio que exceden en calorias, carbohidratos y grasas) que
se consume es fundamental si se quiere llevar una dieta equilibrada que repercuta

positivamente en la salud de los trabajadores.

Actividad 6. Evaluacion Servicio al Cliente del Servicio de Alimentos

Objetivo. Conocer la opinién de los empleados en cuanto al servicio que se les

brinda en el servicio de alimentos.

Tabla 8
Evaluacion Servicio al Cliente del servicio de alimentos
Actividad Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos  Resultados
materiales metodoldgica
Evaluacién 96 en total Cuestionario  En horas del Anexo 10 El 91% lo que
del del Personal Lapicero desayuno y esigual a 87
servicio de de la almuerzo se de los

alimentos empresa que brinda el consumidores




de la
empresa.

compra en el
servicio de
alimentos.

cuestionario
los empleados
gue compran
su comida en
la soday se
recoge antes
de salir.

participantes
tienen un
concepto
entre bueno y
excelente en
cuanto a las
caracteristicas
del espacio
fisico como
iluminacion,
ventilacion,
comodidad,
distribuciéon de
espacios,
ruido,
mobiliario,
ordeny
limpieza.
Ademas, las
caracteristicas
como
presentacion
del personal,
cortesia del
personal,
horarios de
comida,
puntualidad
del servicio
fueron en su
mayoria, un
86%,
calificados
como
excelente.
El precio fue
el Unico en el
cual un
porcentaje de
74
equivalente a
71 personas
indicé que es
regular y 18%
equivalente a
17 personas
lo calificaron
como malo y
un 8%
equivalente a
8 personas lo




calificaron

entre muy

bueno o no
sabe.

Fuente: elaboracién propia
Sistematizacion

Durante las horas de almuerzo por un lapso de 5 dias se estuvo repartiendo la
encuesta. Se observod y escogié a aquellos que compraban su almuerzo, ya que
algunos acostumbran a llevarlo y no suelen comprar nunca. Se les pidio llenar la

encuesta y entregarla antes de salir del comedor. En total se invirtieron 19 horas.

El resultado de la evaluacion fue la base para conocer el concepto que los
consumidores tienen del servicio que se ofrece en el comedor. La importancia de
detectar en un servicio de alimentos las insatisfacciones de los consumidores es el
gue esto permite la busqueda soluciones especificas y necesarias para atraer mas
clientes. De esta manera a través de los resultados se logra saber que el precio es

la principal queja de los consumidores en este servicio de alimentos.

Actividad 7. Encuesta de Gustos y Preferencias
Objetivo. Conocer los gustos y preferencias de los comensales del servicio de

alimentos de la empresa.



Tabla 9

Encuesta de Gustos y Preferencias

Actividad  Participantes  Recursos Estrategia  Instrumentos Resultados
materiales metodoldgica
Evaluacion Personal de Encuesta  Se entrega un Anexo 11 El 86% de los
de los la empresa, degustosy  cuestionario encuestados
gustos y 96 en total preferencias de marque mencionan
preferencias lapicero con “X”, con 6 que el sabor
de los preguntas y es lo mas
comensales con la lista importante,
del servicio completa de siendo el
de platillos que orden de
alimentos se ofrecen en importancia
por medio el menu del después del
de una servicio de sabor, los
encuesta alimentos a ingredientes,
una muestra la variedad y
del personal en ultimo
de Grupo lugar la
Mutual que presentacion.
acostumbra a El 40%
comprar mencionan
dar poca

desayunos o
almuerzos en
la soda.

importancia a
la cantidad de
calorias en un
plato, un 37%
dice dar
mucha
importancia,
15% regular
importancia y
un 8%
ninguna
importancia.
Un 34% dice
gue no le
agrada la
comida
vegetariana
mientras que
el otro 37%
dice que si le
agrada y un
25% dice que
no la ha
probado.
Un 48% dice
que el mena




presenta
suficiente
variedad
mientras que
un 49% dice
gue no hay
suficiente
variedad. Un
3% no
contesta.
En cuanto a
dltima
pregunta, el
50% de los
empleados
manifiestan
que por lo
general las
preparaciones
son muy
grasosas, un
23% dice que
son saladas y
otro 18%
indica que
ninguna de
las dos y un
5% no
contesta.
Se logra
conocer los
platillos que
son de mas
agrado y los
gue son de
menos
agrado para
el comensal y
gue ayudaran
a crear un
nuevo menu

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Al igual que con el cuestionario de servicio de alimentos, esta encuesta es

entregada a una poblacion de 96 personas, empleados de Grupo Mutual, en horas



del desayuno y del almuerzo. Se les pide que lo contesten solamente aquellas
personas que acostumbran a comprar en la soda; al salir de la soda se recoge el
cuestionario. En total se requirio de 5 dias para la ejecucion total de las evaluaciones

y andlisis de los resultados, en total 13 horas.

El mayor impacto de conocer los gustos y preferencias de los comensales radica en
gue de esta manera se sabra lo que piensan acerca de los platillos que se ofrecen.
La reduccion de grasa contenido en los platillos es un aporte necesario y que
ayudara a mejorar el estado nutricional de los empleados que acostumbran a
comprar en este servicio de alimentos. Ademas, la idea es cambiar lo que sea
necesario y factible de los alimentos que se preparan en este servicio para que las

personas que acostumbran a comprar queden satisfechas con lo que consumen.

Actividad 8. Evaluacion de los Conocimientos nutricionales al personal
de la empresa

Objetivo. Medir los conocimientos nutricionales del personal del Grupo Mutual para

la deteccion de los temas a reforzar por medio de material educativo y/o charlas.

Tabla 10

Evaluacion de los Conocimientos Nutricionales al Personal de la Empresa

Actividad Participantes  Recursos Estrategia  Instrumentos Resultados
materiales metodolégica
Evaluacion de  Personal de  Cuestionario Se elabora un Anexo 12 El 60% no
los la empresa, Lapicero cuestionario sabe cuantos
conocimientos 100 en total de 22 tiempos de
nutricionales preguntas el comida se
del personal cual aborda deben realizar

de la empresa diferentes al




por medio de
una encuesta

temas
nutricionales,
se toma en
cuenta el
tema
relacionado
con la pérdida
de peso
siendo que el
sobrepeso y la
obesidad
predominan
en esta
empresa. Se
reparte al azar
los
cuestionarios
a una muestra
de 100, se le
explica a cada
uno de qué
trata el
cuestionario y
se le da
instrucciones
de como
contestarlo.

dia(pregunta
#1), un 65%
no tienen
conocimientos
en cuanto a la
cantidad de
las calorias
gue se
recomienda
en el
desayuno
(pregunta #3),
un 44% no
respondieron
bien a la
pregunta de
qué cantidad
de porciones
de frutas y
vegetales se
recomienda al
dia(pregunta
#5), 59% no
respondieron
la pregunta
relacionada
con el
sobrepeso
(pregunta #7)
y un 61% no
saben la
importancia
de la fibra
(pregunta
#15). Todas
las demas
preguntas
fueron
contestadas
correctamente
por un
porcentaje
mayor a 93%

Fuente: elaboracién propia



Sistematizacion

Se elabora un cuestionario y se le entrega a la muestra de 100 personas en su
puesto de trabajo u oficina; se les pide que lo contesten y al dia siguiente se recoge
el cuestionario. Luego se procede a tabular la informacion obtenida para lograr
organizar y analizar los datos de forma mas eficiente, para esto se invierten 15

horas.

Esta evaluacion busca reforzar y/o promover el aprendizaje nutricional que los
empleados tienen o no tienen sobre diferentes areas relacionadas al tema de la
nutricion. Al detectar las deficiencias es mas facil desarrollar el tema o los temas
necesarios para una posible presentacién educativa por medio de una charla o de
material educativo que sea de beneficio nutricional para los empleados del Grupo

Mutual.

Actividad 9. Consultas y educacion nutricional individualizada
Objetivo. Brindar consultas y una educacién nutricional individualizada al personal
de Grupo Mutual para el mejoramiento del estado nutricional y para la posible

reduccion de alguna patologia.

Tabla 11
Consultas y Educacién Nutricional Individualizada
Actividad Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos Resultados
materiales metodoldgica
Consultas Personal de Anamnesis Se brindaron Anexo 13 A través de las
individuales  la empresa Balanza cinco consultas las
y con Tallimetro consultas Anexo 14 personas logran

sobrepeso, nutricionales a obtener una




educacion
nutricional

obesidad y/o
condicion
patoldgica, 71
en total

Cinta
métrica
Programa
para clinica
Calculadora
tazas
medidoras
Listas de
intercambio
Plan
nutricional,
plan de
seguimiento
Brochures,
etiquetas de
productos,
presentacion
power point
Agenda

los empleados
gue decidieron
inscribirse en
el programa
de atencion
nutricional
individualizada
y que se
encontraban
en estado
nutricional de
sobrepeso,
obesidad y/o
presentaban
algun
padecimiento
como
diabetes,
dislipidemias o
hipertension
arterial. Se
realizé la
valoracion
antropomeétrica
y se elabor6
un plan de
alimentacion
individual. Se
brindo
informacion
educativa de
los temas:
porciones,
lectura de
etiquetas
nutricionales,
importancia de
la fibra en la
alimentacion,
fuentes de
proteinas
animales y
vegetales.

Anexo 15 planificacién de la
alimentacion de

Anexo 16 manera individual;
educacién sobre

Anexo 17 los temas: medida

de las porciones,
proteinas de
origen vegetal y
animal,
importancia de la
fibra'y cémo leer
etiquetas.

Al comparar el
estado inicial de
los empleados
participantes con
el obtenido al final
se encontrd que
43 (60%) de los
71 pacientes
logran realizar
cambios
importantes en su
alimentacion. 33
(46%) de los 71
reducen medidas
y/o peso.

Y el nivel de
grasa disminuye
en 35 (50%) de
los 71 pacientes.
Ademas se logré
mantener estable
a los pacientes
con diabetes y
con presion alta,
los pacientes con
estrefiimiento
lograron
disminuirlo e ir al
bafio mas veces
por semana
comparado al
inicio.
Debido a que los
pacientes con
higado graso no
presentan
sintomas visibles
ni tampoco
lograron realizar




pruebas para
evaluar su estado,
no se pudo
conocer el
impacto que
tuvieron las
consultas sin
embargo logran
cumplir con las
recomendaciones,
plan nutricional y
ejercicios por lo
gue se logran
cambios en el
peso y porcentaje
de grasa corporal.

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Junto con la asistente administrativa de Asegrum y recursos humanos de Grupo
Mutual se envia una invitacién a los empleados por medio de correo electrénico
para que aquellos con sobrepeso, obesidad y/o alguna condicibn que amerite
atencion nutricional se apunten a las consultas gratuitas. Se planifica una agenda,
gue es elaborada por recursos humanos para atender de lunes a jueves de 8 am a
4 pmy los viernes de 8 am a 2 pm, en total se atienden a 71 personas. Se crea una

anamnesis (ver anexo 13) para la primera consulta, esta tiene una duracién de 45

minutos aproximadamente, se realizan las mediciones antropométricas, se les
brindan las listas de porciones, se educa acerca de como utilizarlas con ayuda de
las tazas medidoras y se les entrega un plan de alimentacion de acuerdo con sus
requerimientos y estado nutricional. Se realizan dos rondas de quince dias cada
una y luego se repiten hasta que cada uno reciba cinco consultas en total. Las
demas consultas son de seguimiento, el paciente se mide y pesa, si es necesario

se realizan cambios en el plan nutricional, se le dan recomendaciones y se brinda



educacion nutricional en cada consulta. Se elabora un brochure que se entrega en
la penultima consulta. Las consultas de seguimiento tienen una duracion de 30
minutos aproximadamente. El tiempo invertido en las consultas es de dos meses y

medio, ademés de 3 dias que se usaron para elaborar papeleria.

En la primera ronda de consultas asisten un total de 58 personas y se les programa
cita para cada 15 dias para un total de 5 consultas. A lo largo del periodo establecido
para las consultas se van incorporando nuevos pacientes y se logran atender 71 en
total por lo tanto no todos logran recibir las 5 consultas que se programaron en un

principio.

En cuanto a las enfermedades crénicas reportadas por los pacientes atendidos, dos
de ellos eran diabéticos, uno de ellos recién diagnosticado debido a una fuerte crisis
en el lugar de trabajo dias antes de la consulta nutricional, 4 personas indicaron

padecer de estrefiimiento, 3 con higado graso, 3 con presion alta.

Segun el andlisis de los datos hubo un porcentaje de 10% equivalente a 7 personas
que no presentaron ningin cambio debido a que no realizaron cambios en su

alimentacion y tampoco realizaron la actividad fisica recomendada.

El otro 90% tuvo cambios importantes en cuanto al peso, medidas, porcentaje de

grasa y mejora de enfermedades cronicas.



Actividad 10. Manual y charla sobre temperaturas de los alimentos

Objetivo. Transmitir conocimiento relacionado con las temperaturas adecuadas de

los alimentos al momento de prepararlos, servirlos y almacenarlos para evitar

ETAS.
Tabla 12
Manual y charla sobre temperaturas de los alimentos
Actividad Participantes Recursos Estrategia Instrumentos  Resultados
materiales metodoldgica
Manual y 6 Computadora Charla Anexo 18 Por medio de
charla que participantes  Power Point expositiva la
incluya el del personal Manual de ilustrada con Anexo 19 observacion y
tema del de cocina temperaturas material evaluacién se
manejo Cuestionario  relacionado a Anexo 20 verificé que
adecuado de para la las el 100% del
temperaturas evaluacién temperaturas personal de
de los del correctas en la cocina
alimentos aprendizaje  preparacion y maneje
adquirido mantenimiento correctamente
Redecilla de los la teoria sobre
para el alimentos. el tema de las
cabello, Después de temperaturas
mesa, dos semanas de los
termémetro, (10 dias) se alimentos al
vaso con evallua de momento de
hielo. forma prepararlos,
individual los servirlos y
conocimientos almacenarlos.
adquiridos por El personal
el personal, sabe como
por medio de calibrar el
preguntas termoémetro y

orales sobre la
calibracion y
limpieza del
termémetro y

del
cuestionario
que se aplicé
en el

diagnostico.

la importancia
de limpiarlo
entre cada
uso. Al final
se logran
cambios del
100% en los 6
participantes.
Ahora el
personal
cuenta con
informacién



https://d.docs.live.net/a2ae5f59c49fc71f/I%20Cuatri%202019%20UH/Practica%20MUTUAL/Charlas/Charla%20%20Metabolismo.pptx

impresa sobre
el tema del
manejo de
temperaturas
en los
alimentos.

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Se coordina con la jefa del servicio de alimentos para agendar el dia y la hora
apropiada para la charla. Se retne al personal del servicio de alimentos en dos
grupos primero a un grupo y luego al otro en un mismo dia. Dentro de la cocina se
monta en una mesita la computadora para realizar la presentacion. Como plus se
ensefia como calibrar el termémetro y la importancia de limpiarlo entre cada uso; al

final se les entrega un manual que contiene informacion sobre las temperaturas.

La evaluacion se realiza 10 dias después de la actividad, se vuelve a pasar el
instrumento que se aplicé en el diagnéstico con el fin de medir el aprendizaje
logrado, ademés se realiza una evaluacion oral individual para medir el

conocimiento impartido sobre calibracion y limpieza del termémetro.

El tiempo invertido para la presentacion de esta actividad a los empleados de
cocina fue de 20 minutos y la elaboracion del manual y de la presentacion en Power
Point (ver anexos 18 y 20), especificamente de la parte de temperaturas, abarco 4
horas mas. El mayor logro es que en el momento en que lo pongan en practica el
riesgo de desarrollar ETAS por la inadecuada manipulacion de las temperaturas en

este servicio de alimentos, sera menor.



Actividad 11. Induccion sobre el proceso correcto de descongelamiento

de los alimentos

Objetivo. Asegurar la correcta descongelacion de los productos carnicos por medio

del uso de agua, para mantener la calidad e inocuidad de los alimentos.

Tabla 13

Induccion sobre el proceso correcto de descongelamiento de los alimentos

Actividad Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos  Resultados
materiales metodolédgica
Induccion sobre el 6 Carne Se asegura Anexo 19 Se observa la
proceso correcto  participantes  congelada, un mayor ejecucion de
de del personal bolsas aprendizaje Anexo 20 los
descongelamiento de cocina herméticas, mediante la conocimientos
de los productos envase adquisicion adquiridos y
carnicos. grande tipo del método se determina
tina, correcto por gue estos se
refrigerador medio de la siguen de
Power Point  observacion y manera 100%
Manual de ejecucion de correcta
manipulacién este. Una usando
de alimentos semana bolsas
creado porla  después se herméticas, y
estudiante. mide el cambiando el
resultado por agua cada 30
medio de la minutos y
observacion ademas
en dos dias siguen el
diferentes. consejo de no
volver a
congelar todo
aquello que
ya ha sido

descongelado
por medio de
este método.
Se logra
mayor calidad
e inocuidad
de los
alimentos que
se




mantuvieron
en
congelacion
para su
posterior
consumo.

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Se coordina con la jefa del servicio de alimentos para agendar el dia y la hora
apropiada para la induccién. Se divide al personal en dos grupos ya que no pueden
dejar todos al mismo tiempo las funciones en la cocina; en un lapso de 20 minutos
se explica lo que se va a hacer y la importancia de éste. Con una bolsa de pollo de
2,5 kg que esta en congelacion y con una bolsa hermética se procede a realizar una
simulacién de descongelacion de productos céarnicos con el método del agua. Para
esto se llena la tina y se sumerge el pollo en una bolsa que no permita la entrada
del agua a éste, se explica con un cronometro la importancia de cambiar el agua
cada 30 minutos. Y al final se enfatiza en no volver a congelar un alimento que ya

ha sido descongelado por medio de este método.

Debido a que la mejor evaluacion del aprendizaje de este tipo de actividades es la
observacion de la practica correcta de la técnica, se observa al personal en sus
horas de trabajo en el momento de la descongelacion de alguna de las carnes del
almuerzo, en dos dias distintos una semana después de la induccion. Para la

elaboracion y ejecucion de esta actividad se invierte un total de 6 horas.

El mayor impacto que tiene esta actividad es la certeza de que el alimento que se
descongele sea inocuo, de esta manera se evitaran enfermedades transmitidas por

los alimentos. Debido a que en este servicio de alimentos se utiliza el método de



descongelamiento por medio del uso de agua, se ve necesario realizar una

induccion para asegurar que el personal realice un descongelado que garantice la

inocuidad y calidad del alimento.

Actividad 12. Programa de limpieza y desinfeccion

Objetivo. Realizar un programa de limpieza y desinfeccion para el servicio de

alimentos con el fin de evitar ETAS.

Tabla 14

Programa de limpieza y desinfeccién

Actividad  Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos Resultados
materiales = metodolégica
Programa 6 Computadora Primero se Anexo 19 La cocina
contra participantes Revision realizé una de Asegrum
ETAS para del servicio bibliografica observacion Anexo 22 ahora si
la limpiezay de alimentos de las éareas, cuenta con
desinfeccion equipos y un
del servicio utensilios, programa
de luego se de limpieza
alimentos determiné por y
ASEGRUM medio de desinfeccion
consulta el cual
bibliografica la ayuda a la
eleccion del reduccion
tipo de de posibles
productos para ETAS a
la limpieza 'y causa de
desinfeccion. una mala
Se obtuvo higiene.
informacién
relacionada
con protocolos
de limpieza,
atil para el
servicio de

alimentos de

Asegrum. Se

especifica la
preparacion de




la solucion
desinfectante,
el areao
equipo,
frecuencia,
producto a
utilizar y
procedimientos
(POES).

Fuente: elaboracion propia

Sistematizacion

Para que la elaboracion del programa esté acorde a las necesidades del servicio de
alimentos de Asegrum, primero se realizd un inventario de las &reas, equipos y
utensilios principales por medio de la observacion, luego se procedi6 a la busqueda
de bibliografia reciente de programas de limpieza y desinfeccién para la eleccion y
sugerencia de los productos a utilizar segun el &rea, equipo o utensilio y se
incluyeron los POES. Ademas, se especifican la preparacion de las soluciones
desinfectantes y la frecuencia con la que se debe de realizar. Al final se imprime y
se le entrega a la administradora de cocina para su colocacion en un lugar visible

en el &rea de almacenamiento de los productos de limpieza.

El tiempo invertido es de 20 horas para la observacion, recopilacion de la

informacion, su elaboracion y disefio.

La mayor importancia de contar con un programa de limpieza y desinfeccion es que
minimiza los riesgos de contaminacion de los alimentos, evitando que estos entren
en contacto con los microorganismos patégenos de las superficies de mesas,

equipos, utensilios, etc.



Ademas, contar con un programa de limpieza y desinfeccion garantiza el

cumplimiento de uno de los requisitos presentados como punto critico en la guia

sanitaria de servicios de alimentacion del Ministerio de Salud.

Actividad 13. Charla manipulacién de alimentos

Objetivo. Brindar informacion al personal de cocina con respecto a la correcta

manipulacion de los alimentos en un servicio de alimentacion.

Tabla 15
Charla manipulacién de alimentos
Actividad Participantes  Recursos Estrategia Instrumentos Resultados
materiales metodoldgica
Charla 6 Presentacibn Se asesora al Se logré
manipulacién  participantes en Power personal a Anexo 20 asesorar al
de alimentos  del servicio Point través de una total del
de alimentos charla. Anexo 23 personal en
Evaluacion Después de el tema de
una semana manipulaciéon
se evalla de
nuevamente alimentos.
al personal en La
forma evaluacion
individual a del
través de un aprendizaje
cuestionario. obtenido
logré
evidenciar
que en
promedio la
nota de
evaluacion
fue de 95%,
Osea 16
puntos mas
que la
primera
evaluacion

realizada




antes de la
charla.

Fuente: elaboracién propia

Sistematizacion

Se planea junto con la administradora del servicio el dia para la charla, debido a que
no es mucho tiempo libre con que cuentan durante su jornada de trabajo, la charla

se imparte el mismo dia junto con el tema de temperaturas de los alimentos.

El tiempo que se dedica para el tema es de 20 minutos y se hace en dos tiempos
debido a que el personal es dividido en dos grupos con el fin de no paralizar las
labores en la cocina. La charla es acorde a los temas incluidos en el manual que
se elaboré para el servicio de alimentos y el tiempo que se requirié para montar la

presentacion fue de 9 horas.

La falta de capacitacion y el no contar con el carnet de manipulaciéon de alimentos
al dia (dos de los seis trabajadores) ha sido la principal de las necesidades para la
elaboracion de esta actividad. Como mayor logro es que ha sido indispensable para
refrescar informacién que todo empleado de en un servicio de alimentos debe
manejar para asi tener una correcta manipulacion de los alimentos en una empresa

gue recibe tantos empleados de forma diaria.

Actividad 14. Propuesta de Menu
Objetivo. Disefliar un menu ciclico de 6 semanas para el almuerzo, que sea
saludable y acorde a las necesidades energéticas de la poblacién de la empresa

Grupo Mutual.



Tabla 16
Propuesta de Menu

Actividad Participantes Recursos Estrategia Instrumentos Resultados
materiales metodolobgica
Menu Estudiante de Computadora  Anteriormente se Anexo 24 La creacién de un
saludable nutricion Calculadora  habia evaluado por menu de 6
para el ValorNut medio de la Anexo 25 semanas con dos
almuerzo Patrén de encuesta de gustos opciones de plato
menuq, listado  y preferencias los fuerte. La parte
de platillos mas Anexo 27 creativa de este
preparaciones gustados del menu menu es la
actual del almuerzo, Anexo 26 inclusion del plato
ovolactovegetariano

y recetas

MenU anterior

esto permitié saber
cudles
permanecerian en
el mend nuevo pero
con modificaciones
gue reduzcan su
nivel de calorias y
grasa, ademas se
incluyen métodos
de coccién
saludables y
condimentos
naturales. Como
idea innovadora se
agrega la opcién
ovolactovegetariana
y se crea un libro
de recetas
saludables incluidas
en el nuevo mendu.
El menu escalerilla
de 6 semanas que
incluye 60 platillos
con 2 opciones de
plato fuerte, 1
guarnicion vegetal,
harinosa,
leguminosa y fresco
natural.

Menu Nuevo

fomentando un
mend mas
saludable, ademas
el menu es
balanceado, si se
compara con el
menu anterior se ha
reducido la cantidad
de calorias,
carbohidratos y
grasa.

6 semanas

Anexo 28

Fuente: elaboracién propia



Sistematizacion

Se inicia con el célculo del valor energético total promedio para la poblacion
tomando en cuenta las recomendaciones dietéticas diarias (RDD) del INCAP segun
la edad, tipo de actividad fisica y sexo de la poblacion a la que va dirigido el mendu.
El valor energético total (VET) promedio para la poblacion es de 2275 kcal, pero se
aplica una restriccion de 200kcal, lo anterior debido al estado nutricional de la
mayoria de los empleados evaluados, por lo tanto se trabaja con un VET de 2075
kcal. Cabe recalcar que a pesar de ser un menu para una institucion, hay razones
importantes que justifican la aplicacion de un menu terapéutico o con restriccion
calorica; el objetivo de lograr un indice de masa corporal de sobrepeso a normal es
la prioridad para mantener a los empleados en mejores condiciones de salud
sumado a esto, las labores sedentarias de los trabajadores, llevan a la necesidad
de realizar un menu terapéutico en donde una restriccion calorica es primordial para

ver resultados.

Luego a partir del VET se establece el porcentaje que se va a brindar en el almuerzo,
que es del 30% que corresponde a 622 kcal. Posteriormente se seleccionan las
bases que se utilizaran para establecer las dos opciones de plato fuerte y se disefia
un patrén de menu en el que se incluyen las especificaciones de las porciones. Se
disefia la planilla para organizar las bases de plato fuerte segun el método escalerilla
para seis semanas y se sustituyen las bases por platos fuertes. Luego se asignan

las guarniciones, ensaladas y frescos.

Ademas, se especifican las recetas de preparaciones nuevas que las cocineras no

conocen en un recetario que es entregado a la administradora del servicio de



alimentos. Se prefieren métodos de coccion mas saludables como el horneado y se

disminuyen las frituras.

La elaboracion de la actividad tuvo una duracién de 4 horas diarias por un lapso de

22 dias.

La idea de crear un nuevo menu surge a partir de tres necesidades: reducir la
cantidad de calorias y de algunos macronutrientes del mena anterior, de quitar
algunos platillos no gustados por un alto porcentaje de comensales y de ofrecer una
opcion nueva, saludable e innovadora como lo son los platillos

ovolactovegetarianos.

En el aspecto de salud lo mas importante es que con la implementacion de este
menu se lograra contribuir con la reduccion del indice de masa corporal y porcentaje
de grasa del personal, al ser menos calorico que el anterior y ofrecera un balance

en los macronutrientes.

Ademas, se ha logrado tomar en cuenta el gusto y satisfaccién del cliente al
mantener los platillos més gustados y eliminar aquellos que no son de agrado para
la mayoria, en total fueron cuatro platillos eliminados como el pescado en
escabeche, garbanzos con costilla de cerdo, estofado de res con papa y zanahoria
y pollo en salsa de esparragos de esta manera se lograra incrementar el porcentaje

de satisfaccion por parte del comensal.

Para el disefio del menu se toma en cuenta la cantidad de dias de la semana, debido
a gue la empresa trabaja de lunes a viernes serian 5 dias, se recomienda una base

mas de la cantidad de dias para un total de 6 bases que incluye res sdlo, pollo,



pescado, res mixto, ovolactovegetariano y cerdo. Se saca el minimo comun multiplo

de ambos nimeros que da como resultado 30 y al ser dos opciones de plato fuerte

serian 60 casillas en total para la elaboracion del menu nuevo.

Actividad 15. Analisis cuantitativo y cualitativo del nuevo menu

Objetivo. Realizar un andlisis cuantitativo y cualitativo de la propuesta del nuevo

menu del servicio de alimentos de Grupo Mutual para la determinacion de su valor

nutricional.
Tabla 17
Andlisis cuantitativo y cualitativo del nuevo menu
Actividad  Participantes Recursos Estrategia Instrumentos Resultados
materiales metodologica
Analisis Estudiante de  Computadora Analizar de Anexo 6 El resultado
cuantitativo nutricién Calculadora manera del andlisis
y Programa cuantitativa los Anexo 24 cualitativo
cualitativo Valor Nut 60 platos indica que
del nuevo List_a de incluidos en la Anexo 26 en I.os 60
men( porciones propuesta Platillos la
' estandarizadas nueva mediante textura es
el Anexo 27 buena el
sistema de — tamafio de
Valor Nut. Para la
ello se porcion es
realiza una buena
tabla yla
comparativa del armonia
menu son
actual con buenos.
respecto al El andlisis
menu nuevo. cuantitativo
Para el muestra un
almuerzo porcentaje
corresponde de
30% del total adecuacion
de calorias dentro del




diario que
equivale a 622
kcal que se
distribuyen en
porcentajes
para cada
macronutriente
en 20% 6 124
kcal que son
31g para
proteina, 50%
0 311 kcal que
son 78g para
carbohidratos
y 30% 6 187
kcal para
grasas que
son 21g.
Ademas, se
analiza de
manera
cualitativa
mediante el
método
AGATTTA,
donde se
evalla
la textura, el
tamano de la
porcion y
armonia, debido
a que no
se pudieron
evaluar los
demas
indicadores de
AGATTTA
como gusto,
aroma,
temperatura y
textura.

deseado y
se elabora
un cuadro
comparativo
del mena
actual y el
nuevo.

Fuente: elaboracion propia



Sistematizacion

Se realiza el andlisis cualitativo de la propuesta del nuevo menu, con el instrumento
disefiado AGATTTA, evaluando solamente los indicadores textura, tamafio de la
porcién y armonia debido a que no se pudo evaluar los otros cuatro indicadores en
el servicio de alimentos por razones obvias en las que aln no se pone en practica

el nuevo menu antes de la finalizacion de la pasantia.

Se determina una calificacibn de buena ya que las porciones de cada
macronutriente incluidas en cada platilllo se encuentran en un porcentaje adecuado
de entre 95y 105%, ademas las preparaciones son bajas en grasa, se eligen formas

de coccidn saludables y variedad de colores, con ingredientes naturales.

Para el andlisis cuantitativo de los 60 platillos del nuevo menu se saca el valor
nutricional haciendo uso de la herramienta Valor Nut para cada uno de los
ingredientes que conforman un platillo, luego se suman las cantidades de energia y
macronutrientes obtenidos y se comparan con los deseados obteniendo asi el
porcentaje de adecuacién el cual debe de estar entre 95 y 105%. Al final se suman
los resultados de todos los platillos y se saca el promedio para la energia, proteinas,
carbohidratos y grasas totales y se disefia un cuadro comparativo del nuevo y actual

mend.

El impacto de esta actividad es la verificacion de cada uno de los componentes de
los 60 platillos con el fin de cerciorarse de que estos sean equilibrados y cumplan
en lo mas posible con los requerimientos nutricionales y gustos y preferencias del

personal de Grupo Mutual. Para esto se invierten un total de 10 horas.



Actividad 16. Charla “Cémo acelerar el metabolismo y la pérdida de

peso”

Objetivo. Disefar una charla de metabolismo que contribuya a la pérdida de peso

con base a los conocimientos de nutricibn adquiridos a través del diagnoéstico

antropometrico.

Tabla 18

Charla “Coémo acelerar el metabolismo y la pérdida de peso”

Actividad Participantes  Recursos  Estrategiam Instrumeno Resultados
materiales etodoldgica
Charla 75 empleados Computado Charla grupal Anexo 30  El resultado es
sobre el de Mutual ra expositiva que 48 de los
metabolis Alajuela con Anexo 31 75
moy la Video Beam presentacion participantes
pérdida en Power Anexo 32 obtuvieron el
de peso Evaluacione Point. 100% de
S Preguntas al aprendizaje y
de charla final de la 26 de 75
charla obtuvieron una
dirigidas a calificacion de
tres personas entre 80 y 90%
voluntarias. de esta
se realiza manera el
una segunda resultado en
evaluacion que
individual de empleados del
10 Mutual
preguntas, Alajuela
para cada cuentan con

participante.

herramientas
con respecto al
tema
metabolismo y
su relacion con
la pérdida de
peso.

Fuente: elaboracion propia



Sistematizacion

Con ayuda de recursos humanos se les envia un correo de invitacion a los
empleados para asistir a la charla con 8 dias de anticipacion, en ella se les da a
conocer el tema a impartir, la hora y el dia. Para impartir la charla se dispone de una

sala de capacitaciones equipada con video beam.

Debido a que la charla se imparte en horas no laborales no se alcanza la cantidad
de participantes en la primera charla, se vuelve a invitar al personal por medio de
un anuncio que es pegado en el comedor y por medio de invitaciones a aquellos
que asisten a consulta. Tiene una duracion de una hora, luego se da un tiempo para
evacuar dudas o para preguntas con respecto al tema. Al final se realiza una
evaluacion, esta consiste en una actividad en la que se les hace una pregunta de
forma oral a tres voluntarios que quieran responder y se les da un premio. El premio
fue proporcionado por Asegrum, es una manera de incentivar a los empleados para

gue asistan a las charlas.

En esta ocasion se realiza una evaluacion y de esta manera se corrobora de forma

inmediata la comprension de los temas expuestos.

El tiempo invertido desde la preparacion de la charla hasta la evaluacion de

resultados fue de 42 horas.

Los resultados indican que el aprendizaje fue el esperado, 48 de los 75 participantes
obtuvo una calificacién de 100; 26 de 75 obtuvieron una calificacién de entre 80 y

90. Se logro asi que los participantes cuenten con las herramientas nutricionales



que antes no tenian, logren poner en préctica los conocimientos y de esta manera

bajar de peso y mejorar su salud.



CAPITULO IV
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES



4.1 Conclusiones

A continuacién, se presentan las conclusiones obtenidas al finalizar las 640 horas
de Préctica universitaria supervisada para optar por el grado de Licenciatura en

Nutricion, cumplidas en la empresa Grupo Mutual, Alajuela.

e Por medio de la evaluacion antropométrica al personal de la empresa se logré
determinar que el estado nutricional predominante de la poblacion masculina es
de sobrepeso, ya que un 58% de los empleados evaluados lo presenta, este es
seguido por peso normal, que lo presenta un 25% y obesidad | un 16%. Esto
indica un 74% de hombres con IMC mas alto del normal. Para las mujeres
evaluadas el estado nutricional predominante es de normal 61%, seguido de
sobrepeso 32% y por ultimo obesidad | 7%. Esto indica un 39% de mujeres con

IMC maés alto del normal.

e Al comparar el estado inicial de los participantes con el obtenido al finalizar las
sesiones se obtiene que se logré una mejora en el estado nutricional de los
pacientes que asistieron a la consulta nutricional, 46% reducen medidas y/o peso.
El nivel de grasa disminuye en un 50% de los pacientes en consulta.

Ademas, se observa una mejora en los habitos de alimentacion en el 60% ya que
el consumo diario de embutidos y azlucar de mesa se reduce, aumenta el
consumo de frutas y vegetales y el porcentaje de empleados que realiza 5

tiempos de comida al dia.



e Se imparte educacion nutricional a la poblacion sobre los buenos habitos de

alimentacion, el metabolismo y su relacion con la pérdida de peso.

e El célculo de la evaluacion cualitativa y cuantitativa evidencia la necesidad de
disefiar un menu ciclico, que debe ser variado, adecuado nutricionalmente e

innovador.

e Sereconoce laimportancia de capacitar constantemente al personal manipulador
de alimentos asi como la necesidad de evaluarlo continuamente con el objetivo

de mantener la calidad y reforzar las debilidades observadas.

e Se reconoce la importancia de los protocolos y programas de limpieza y
desinfeccidbn en el que se detalla paso a paso como se deben realizar
determinadas actividades ya que estos constituyen una herramienta para mejorar

y evaluar constantemente el cumplimiento de las normas de higiene.

4.2 Recomendaciones
A continuacion, se enumeran recomendaciones relacionadas con el ambito

nutricional para la empresa Grupo Mutual.

e Los cubos de basura

Llevaran tapa para evitar que entren animales (insectos, roedores...) y evitar olores

en la cocina.



Deben abrirse mediante accionamiento no manual (con pedal para abrirlo) y nunca

abrirlos con la mano.

e Temperatura de conservacion de los alimentos

Los alimentos que se sirven calientes deberan conservarse a una temperatura

minima de 60 C° con el fin de evitar el crecimiento de microorganismos patdgenos.

e Alimentos

Limitar las cantidades ofrecidas de carbohidratos y reducir las porciones de arroz y
platano frito ya que se consumen en exceso por la mayoria de empleados, lo que
afecta directamente su estado nutricional.

Reducir el tamafio de las porciones de carbohidratos en el combo del almuerzo

Reducir las preparaciones fritas y las cantidades de grasa en los alimentos. Preferir

métodos de coccién al horno, por ejemplo platanos maduros al horno y no fritos.

A la hora del café disminuir el tamafio de las porciones de reposteria y asi disminuir
el precio. De esta manera se lograra vender mas cantidad y el consumidor no estara

consumiendo mas calorias de las necesarias.
Frescos con menos cantidad de azlcar.
Ofrecer mas variedad de ensaladas y vegetales.

e Infraestructura e implementos de cocina

Cielo raso que sea facil de limpiar, de material liso.



Cambiar la campana de extraccion de grasa.

e Otras areas

Velar por el estado de salud de los empleados mediante la asesoria de un
nutricionista que controle el peso adecuado y promueva los buenos habitos de
alimentacion con la implementacion de programas o campafas que motiven y

eduquen al personal.

Implementar un programa de atencién nutricional en el que se trabaje en

coordinacion con el personal médico de la empresa.

Brindar capacitaciones al personal de cocina sobre inocuidad alimentaria y
manipulacion de alimentos para mantenerlos actualizados, ademas supervisar de
manera constante el cumplimiento de los programas de higiene y desinfeccion

establecidos para asegurar que estos se acaten.

Hacer uso del termémetro para verificar las temperaturas a las que se almacenan

los productos que requieren estar congelados o refrigerados.

Brindar un control constante en el servicio de alimentacion por parte de una
nutricionista para la supervision en temas de manipulacion de alimentos y

cumplimiento de los programas establecidos.
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DECLARACION JURADA

Yo Kathya Moya Artavia, mayor de edad, portador de la cédula de identidad namero
1-1180-919 egresado de la carrera de Nutricion de la Universidad Hispanoamericana,
hago constar por medio de éste acto y debidamente apercibido y entendido de las penas
y consecuencias con las que se castiga en el Codigo Penal el delito de perjurio, ante
quienes se constituyen en el Tribunal Examinador de mi trabajo de tesis para optar por
cl titulo de licenciatura, juro solemnemente que mi trabajo de investigacion titulado:
Intervencion nutricional dirigida a trabajadores de la empresa Grupo Mutual, Alajuela,
durante el periédo de febrero a junio 2019, es una obra original que ha respetado todo lo
preceptuado por las Leyes Penales, asi como la Ley de Derecho de Autor y Derecho
Conexos nimero 6683 del 14 de octubre de 1982 y sus reformas, publicada en la Gaceta
numero 226 del 25 de noviembre de 1982; incluyendo el numeral 70 de dicha ley que
advierte; articulo 70. Es permitido citar a un autor, transcribiendo los pasajes pertinentes
siempre que éstos no sean tantos y seguidos, que puedan considerarse como una
produccién simulada y sustancial, que redunde en perjuicio del autor de la obra original.
Asimismo, quedo advertido que la Universidad se reserva el derecho de protocolizar
este documento ante Notario Publico. en fe de lo anterior, firmo en la ciudad de San
José, a los cuatro dias del mes de octubre del afio dos mil diecinueve.
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Firma dél’estudfante
Cédula
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02 de octubre de 2019

Sres.
Departamento de Registro
Universidad Hispanoamericana

Estimado sefiores:

La estudiante Kattya Lizett Moya Artavia, cédula de identidad nimero 111800919, me ha presentado,
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dirigida a trabajadores de la empresa Grupo Mutual, Alajuela, durante el periodo de Febrero a Junio
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antecedentes, marco tedrico, marco metodolégico, tabulacién, analisis de datos; conclusiones y
recomendaciones.
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a) | ORIGINAL DEL TEMA 10% 10
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TRABAJADORES DE LA EMPRESA GRUPO MUTUAL ALAJUELA DURANTE
EL PERIODO DE FEBRERO A JUNIO 2019 elaborado por Kathya Moya Artavia
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Peso (kg): Peso ideal:

IMC: Resultado:

% de grasa:
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Anexo 6. Evaluacion Manipulacién de Alimentos



).

El siguiente cuestionario tiene como ohjetivo medir los conocimientos relacionados al tema de
manipulacion de alimentos de los empleados de la soda de ASEGRUM, de Grupo Mutual Alajuela. Por favor
responda cada una de las preguntas de acuerdo con su conocimiento.

Instrucciones. Marque con X la opcion que usted considere correcta, cada pregunta tiene sélo una opcidn de respuesta
correcta.

Si usted tiene una cortadura, herida infectada o presenta algdn sintoma de enfermedad trasmitida por
alimentos y trabaja manipulando alimentos, usted debe:

A. Avisarle a su jefe para que lo reasigne a otro puesto
B. Presentarse a trabajar en el mismo puesto

(. Tomarse un medicamento para sentirse mejor

D. Colocarse una curita y seguir trabajando

Es prohibido fumar, comer chicle, toser o estornudar sobre los alimentos en los establecimientos donde
A. Se elaboran ensaladas B. Se elaboran productos ldcteos
(. Se elaboran productos cdrnicos D. Cualquier establecimiento

Lea la siguiente informacion

1. Gabacha y delantal de color claro, con bolsas para poder colocar objetos de uso diario
2. Zapatos cerrados y antideslizante
3. Gabacha y delantal de color claro y sin bolsas para evitar que caigan objetos sobre los alimentos

¢Con cudles de los ndmeros anteriores se identifican practicas de higiene del personal que manipula alimentos?

A1,2y3 B. SoloTy3
(.Solo2y3 D. Ninguna de las anteriores

Lea el siguiente texto

“Los microorganismos fecales en los dedos es una de las principales causas de enfermedades alimentarias”
El texto anterior se refiere a

A. Los microorganismos fecales siempre estdn en las manos

B. No usar las manos para preparar alimentos

(. Contaminacion fecal
D. Importancia de lavarse las manos

5). Lea la siguiente informacion

2.
3.
4.

Aplique el método PEPS que significa "primero que entra, primero que sale”
No coloque ropa o articulos personales en las bodegas

Mantenga los empaques de los alimentos limpios y sin dafios

Mantenga los alimentos sobre el piso

¢Con cudles de los ndmeros anteriores se identifican algunas practicas recomendadas para el almacenamiento
de alimentos?



S W N —

A.Solo1,2y3 B.Solo2,3y4
(.Solo1,3y4 D. Todas las anteriores

6). Lea la siguiente informacion

Con detergentes

Con agua caliente

Con agua no potable

Con sustancias quimicas desinfectantes

¢Con cudles de los nimeros anteriores se identifican algunos métodos de desinfeccion?

A.Solo1,2y3 B.Solo2,3y4
(.Solo1,2y4 D. Todas las anteriores

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

A. Limpieza B. Desinfeccion

(. Enjuague D. Secado

8). La contaminacidn cruzada, se produce cuando:

A. Un alimento contaminado hace contacto con ofro que no lo estd.
B. Dos alimentos contaminados se tocan entre si.

(. Dos alimentos contaminados no se tocan entre si.

9). ¢Qué intervalo de temperatura se conoce con el nombre de “zona de peligro”, la temperatura mds dptima donde crecen
los microorganismos?

A.De 5° Ca 65°C. B. De -18°Ca 5°C.

(. De 0°Ca 100°C. D. Mas de 65°C.

10). ¢Cudl de los siguientes métodos mata a las bacterias?

A. Calentamiento. C. Congelacion

B. Refrigeracion. D. Lavado con agua.

11). ¢A qué temperatura deben de servirse los alimentos para garantizar la seguridad alimentaria?
A. Mds de 35°C en platos calientes y menos de 8°C en platos frios.

B. Mds de 65°C en platos calientes y menos de 8°C en platos frios.

(. Més de 65°C en platos calientes y menos de 12°C en platos frios.

D. Todas son correctas.

12). ¢Antes de empezar a trabajar debo?:

A. Quitarme todos los objetos personales (aretes, relojes, anillos, etc.)

B. Ponerme ropa exclusiva de trabajo.

(. Ponerme el gorro y todo el pelo dentro del mismo, incluido el flequillo.
D. Todas son correctas.

13). Para impedir la entrada de suciedad a las instalaciones de cocina:
A. Dejaré que circule el aire, dejando puertas y ventanas abiertas.

B. Mantendré las puertas y ventanas cerradas.



(. Permitiré el paso de personas libremente por la cocina.
D. No se puede impedir que entre la suciedad, es imposible.

14). Ante indicios de la presencia de animales indeseables en las instalaciones de cocina, debo:
A. Limpiar la zona adecuadamente.

B. Comunicarlo al responsable del comedor para que tome medidas.

(. Nada, ya lo verd nuestro responsable.

D.ay b son correctas.

15). ¢Dande se tiene que guardar los productos de limpieza?

A. En almacén independiente o armario cerrado.

B. En el almacén de los alimentos.

(. Sobre la fregadera.

D. Al'lado de los fogones y las mesas de preparacidn, que estén siempre a mano.

16). iPara qué se han de utilizar los pafios de cocina?
A. Para secar superficies.

B. Para eliminar la suciedad de las superficies.

(. Para no quemarme al coger cosas calientes.

D. Para secarme las manos.

17). éEn qué orden se considera que deberd corresponder la distribucion de los distintos locales desde la entrada exterior?

A. Recepcion de mercancias, almacenes y camaras frigorificas, preparacion, aseo y vestuario.
B. Almacén y cdmaras frigorificas, preparacion de mercancias, preparacion, aseo y vestuarios.
(. Aseo y vestuarios, recepcion mercancias, almacenes y camaras frigorificas, preparacion.

D. ay ¢ son correctas.

18). éA qué grados debe estar la carne a su recepcion?

A. Entre 2°Cy 5°C. B. Entre 4°Cy 5°C.

C. Entre 3°Cy 5°C. D. Entre 2°Cy 4°C.

19). Una ensalada envasada como producto listo para su consumo, se almacenard en:

A. La cimara de congelados. B. La cdmara de verduras.

(. El almacén de productos no perecederos. D. En cualquiera de los tres anteriores.

20). La contaminacién indirecta por gérmenes puede ser causada por:

A. La persona que manipula los alimentos por ser portador de gérmenes.

B. La presencia de gérmenes en los utensilios utilizados.

(. Los gérmenes presentes en el lugar de la recoleccion, almacenamiento y manipulacion.
D. Todas las respuestas anteriores son correctas.

21). Los alimentos que se contaminan con ms facilidad son:
A. Carne picada, carnes de aves, ldcteos, huevos, pasteleria y verduras crudas.
(. Huevos y lacteos.

22). Los platos calientes deben servirse a una temperatura minima de:
A.70°C B. 35°C (. 55°C D. 65°C

B. Helados y reposteria.
D. Sélo carneypescados.



Anexo 7. Evaluacion Cualitativa del Menu

Evaluacion de Caracteristicas Organolépticas (AGATTTA)

1. Malo 2. Regular 3. Bueno 4. Excelente Fecha:

Preparacion Caracteristicas

ALMUERZO Aroma | Gusto | Apariencia Textura Tamafio (porcion) Temperatura Armonia
1.Arroz

2.Frijoles

3.Platano maduro

4 Plato Fuerte 1

5.Plato Fuerte 2

6.Vegetal/ensalada

Fresco

DESAYUNO

Preparacion Aroma Gusto | Apariencia Textura Tamafio (porcion) | Temperatura | Armonia

Gallo Pinto

Platano maduro

Huevos revueltos
Huevo con jamén
Salchichas

Queso

Pan

Tortillas




Anexo 8. Promedio ponderado de medidas

Promedio de resultados antropométricos del Grupo Mutual, 2019

# Talla (cm) Peso (kg) Edad
Hombres 55 171 81 36
Mujeres 75 160 64 32

Fuente: elaboracion propia

Anexo 9. Recomendacién Diaria Dietética

FA
13
13

Recomendacién Diaria Dietética para los empleados de Grupo Mutual

RDD Restricciéon 2075 Kcal
2275 Kcal 200 kcal

Fuente: elaboracion propia

Anexo 10. Evaluacion Cuantitativa del menu

Desayuno
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina (g) | CHO (g) Grasa (g)
Gallo Pinto 160 g 271 7 47 5,5
Tortillas 2049 70 2 15 0
Huevos revueltos 70g 130 12 7 5
Queso 659 108 10 2 7
Total 579 31 71 17,5
% ADE 112 120 110 101

Alimento Cantidad (g) ‘ Energia (Kcal) ‘ Proteina (g) ’ CHO (g) ’ Grasa (g)




Ensalada de 135 53 1 13,5 0
frutas
Gallo pinto 95 179 4,5 28 5
Huevo con 80 142 13 0,5
jamon
Platano frito 50 110 0,5 13 4
Café con 240 41 0,5 10 0
azucar
Total 525 19,5 65 15
ADE% 101 75 100 87
Alimento Cantidad (g) Energia (Kcal) Proteina (g) | CHO (g) | Grasa (g)
Gallo pinto 180 g 300 10 41 5
Pan blanco 40 95 3 19 1
Huevo 68 130 9 0,5 8
Platano maduro 35 72 1 11 4
Total 597 23 71,5 18
ADE% 115 89 110 104
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina (g) CHO (g) Grasa (g)
Pan blanco 60 150 4,5 28,5 1,5
Queso 65 185 12 3 10
Huevo 68 130 8 0,5 8
café 240 41 0,5 10 0
Total 506 25 42 19,5
ADE% 98 97 65 113
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina (g) CHO (g) Grasa (g)
Gallo pinto 150 255 7 44 5,5
Salchichas 60 158 13 3 11
Tortillas 20 70 2 15 0
papaya 100 20 1 3 0
Café con 240 41 0,5 9 0
azucar
Total 559 23,5 65 16
ADE% 108 91 100 93
Almuerzos

Alimento Cantidad (g) ‘ Energia (Kcal) ‘ Proteina (g) ’ CHO (g) ’ Grasa (g) ’




Arroz blanco 160g 205 4,3 90 3
Filete de pescado 98g 260 24,5 5 20
empanizado
Frijoles 75g 110 4,1 16 3
Platano maduro 100g 106 3,3 32 4
Ensalada de repollo con 180g 45 1,8 7,5 0
tomate y pepino
Aderezo cesar 15ml 46 0 1 5
Té frio 240ml 90 0,02 23 0
Total 862 38,02 174,5 35
% ADE 138 122 223 168
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina(g) | CHO (g) | Grasa (g)
Arroz blanco 160g 205 4 90 3
Canelones de queso 170g 260 11 30 9
Frijoles 70g 103 3,5 15 3
Platano maduro 113g 137 1,5 36 3
Ensalada verde con 154 27 1,5 6 0
tomate, pepinoy
zanahoria
Aderezo Mil islas 1 cda. 59 5,5 2 3
Fresco de frutas 250ml 80 0 35 0
Total 871 27 214 21
% ADE 140 87 274 101
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina(g) | CHO (g) | Grasa (g)
Arroz blanco 162g 207 4,4 91 3
Milanesa de cerdo 110 284 25 14,6 13,3
Frijoles 778 113 4,2 16,4 3,1
Platano maduro 111g 135 1,4 35 2,2
Ensalada de repollo con 130g 33 1,36 7,5 0,21
tomate y pepino
Fresco de cas 240ml 90 0 38 0
Total 862 36,4 202,5 21.8
% ADE 138 117 259 105
Alimento Cantidad | Energia | Proteina CHO (g) | Grasa (g)
(8) (Kcal) | (g)
Arroz blanco 140g 179 3,5 39 3
Chuleta ahumada barbacoa 100g 352 21,5 4,5 25
Frijoles 75g 110 4 16 3
Platano maduro 95g 113 1,5 30,5 4




Ensalada de repollo con tomate y

pepino y zanahoria

115

29 1

6,5 0

Fresco de limén

250

80 0

24 0

Total

882 3

1,5 120,5 35

% ADE

142

101

154 168

Alimento

Cantidad (g)

Energia (Kcal)

Proteina (g)

CHO (g) | Grasa

(8)

Arroz blanco

160g

205

4

90 3

Bistec de res
encebollado

130

300

21

1,5 22

Frijoles

82g

120

17,5 3,5

Platano maduro

100g

122

32 2

Ensalada verde con
tomate, pepinoy
zanahoria

155

27

6 0,5

Fresco de jamaica

15

Total

774

32

150 31

% ADE

124

102

192 149

Alimento

Cantidad (g)

Energia (Kcal)

Proteina (g) | CHO (g)

Grasa (g)

Arroz blanco

118g

212

3 42

3

Albdndigas en salsa de

tomate

128 g

240

18 2

16

Frijoles

73g

107

3,5 15,5

Platano maduro

105g

128

1 34

N

Ensalada verde con tomate,

pepino y zanahoria

130

22,5

1 5

Té frio de melocotdn

240 ml

86

Total

795,5

26,5 119,5

24

% ADE

128

85 153

116

Alimento

Cantidad (g)

Energia (Kcal)

Proteina (g) | CHO (g)

Grasa (g)

Arroz blanco

165

211

4,5 93

Pechuga de pollo en salsa

blanca

138

250

24 2

15

Frijoles

78

114

4 16

Platano maduro

95

116

1 30

Ensalada verde con tomate,

pepino y zanahoria

155

27

1 6

Fresco de naranja con

zanahoria

240 ml

84

1,5 19




Total 802 36 166 24,5

% ADE 129 116 214 116

Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina(g) | CHO (g) | Grasa (g)

Arroz blanco 182g 233 4,5 102 3

Cubos de res en salsa de 130 220 18 1,5 17

hongos

Frijoles 75g 110 4 16 3

Platano maduro 100g 122 1,5 32 2

Ensalada de repollo con 115 29 1 6,5 0

tomate y pepinoy

zanahoria

Limonada 250 80 0 24 0

Total 794 29 182 25

% ADE 128 93 234 121

Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina (g) CHO (g) Grasa (g)

Arroz blanco 168g 215 4,5 94,5 3

Fajitas mixtas 120 265 23 0 18

Frijoles 80g 117 4,5 17 3

Platano maduro 115g 140 1,5 37 3

Ensalada verde con 150 26 1 5 0

tomate, pepinoy

zanahoria

Fresco de guanabana 250 90 0 37 0

Total 853 34,5 190,5 27

%ADE 137 111 245 130

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | CHO (g) | Grasa (g)
(g) (Keal) | (g)

Arroz blanco 170g 217 4 96 3

Pescado al ajillo 100g 155 9 0 8

Frijoles 78g 104 4 16 3

Platano maduro 110g 134 1 35 2

Ensalada de repollo con tomate y 130 32 1 7 0,5

pepino y zanahoria

Fresco de frutas 240 99 0 24 0

Total 741 19 178 16,5

% ADE 119 61 229 80




Alimento Cantidad | Energia | Proteina CHO (g) | Grasa (g)
(8) (Keal) | ()

Arroz blanco 170g 217 5 96 3

Chiles rellenos 130 180 14 5 12

Frijoles 78g 104 4 16 3

Platano maduro 110g 134 1 35 2

Ensalada verde con tomate, pepinoy | 160 28 1 6 0,5

zanahoria

Fresco de cas 250 141 0,5 35 0

Total 804 25,5 193 20,5

% ADE 129 82 248 99

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | CHO (g) | Grasa (g)
(8) (Kcal) | (g)

Arroz blanco 170g 217 4,5 96 3

Bistec de cerdo encebollado 148 280 28 2 16

Frijoles 78g 104 4 17 3

Platano maduro 110g 134 1,5 35 4

Ensalada de repollo con tomate y 130 33 1,5 7,5 0

pepino y zanahoria

Fresco de frutas 240ml 80 0 35 0

Total 848 39,5 192,5 26

% ADE 136 127 248 125

Alimento Cantidad | Energia | Proteina | CHO (g) | Grasa (g)
(g) (Kcal) | (8)

Arroz blanco 200g 255 5 112 4

Dedos de pescado 125 302 25 11 17

Frijoles 76g 101 4 16 3

Platano maduro 120g 146 1,5 32 4

Ensalada de repollo con tomate y 123 31 1 7 0

pepino y zanahoria

Fresco de pulpa de mango 250 99 0 24 0

Total 934 36,5 202 28

% ADE 150 117 260 135

Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina (g) | CHO (g) | Grasa (g)

Arroz blanco

140g

179

4

39 3




Canelones con carne en salsa 100g 354 22 5 29
aurora
Frijoles 75g 110 4 16 3
Platano maduro 95g 115 1 30 3
Ensalada verde con tomate, 160 28 1 6 0,5
pepino y zanahoria
Fresco de limén 250 80 0 24 0
Total 882 32 120 38,5
% ADE 153 110 167 194
Alimento Cantidad (g) Energia (Kcal) Proteina | CHO (g) | Grasa (g)
(g)
Arroz blanco 120 220 3,5 42 3
Cerdo en salsa de pifia 160 370 34 3 21
Frijoles 70g 103 3,5 15 3
Platano maduro 113g 137 1,5 36 3
Ensalada de repollo con 115 29 1 6,5 0
tomate y pepinoy
zanahoria
Fresco de naranja con 250ml 84 1,5 19 0
zanahoria
Total 943 45 121,5 30
% ADE 152 145 156 145
Alimento Cantidad (g) Energia (Kcal) Proteina (g) | CHO (g) | Grasa (g)
Arroz blanco 160g 205 4 90 3
Lentejas con cerdo 160 315 31 15 15
Platano maduro 113g 137 1,5 36 3
Ensalada verde con 154 27 1,5 6 0
tomate, pepino y zanahoria
Aderezo Mil islas 1 cda. 59 5,5 2 3
Fresco de guanabana 250ml 147 0,5 37 0
Total 890 44 186 24
% ADE 143 141 239 116
Alimento Cantidad (g) | Energia (Kcal) | Proteina(g) | CHO (g) | Grasa (g)
Arroz blanco 115 195 4 41 3
Frijoles blancos con costilla 160 419 28 15 22
Platano maduro 113g 137 1,5 36 3




Ensalada verde con tomate, 154 27 1,5 6 0
pepino y zanahoria

Aderezo Mil islas 1 cda. 59 5,5 2 3
Fresco de frutas 250ml 80 0 35 0
Total 917 40,5 135 31
% ADE 147 130 174 150

Anexo 11. Evaluacion Servicio al cliente del servicio de alimentos

Estamos interesados en conocer la opinion de los empleados de Grupo Mutual sobre el servicio que le ofrece
la soda, por lo que se le solicita responder el siguiente cuestionario basado en su opinion personal.



Instrucciones. Por favor marque con una X la opcion que considere mds adecuada para calificar cada uno de los aspectos
del servicio que se le brinda.

1.

ESPACIO FiSICO

1.Muy malo | 2.Malo 3.Regular | 4.Bueno

5.Exelente

6.No sabe

1.lluminacion

2.Ventilacion

3.Comodidad

4 Distribucion de
espacios

5.Ruido

6.Mobiliario

7.0rden y limpieza

2.  SERVICIO BRINDADO

1.Muy malo | 2.Malo 3.Regular | 4.Bueno

5.Exelente

6.No sabe

1.Presentacion del
personal

2.Cortesia del
personal

3.Horarios de comida

4.Puntualidad del
servicio

5.Precios

Anexol2. Encuesta de gustos y preferencias

Encuesta de gustos y preferencias, ASEGRUM




Estamos interesados en conocer la opinion de los empleados de Grupo Mutual sobre gustos y preferencias, por lo cual se le
solicita responder el siguiente cuestionario basado en su opinidn personal.

1.¢Qué aspecto considera mds importante y menos importante dentro de un plato? Del 1 -4 siendo 1 el mds importante, 4 el menos
importante.
Sabor Variedad Ingredientes Presentacion

2. ¢Qué importancia tiene para usted los platos bajos en calorias?
( )Ninguna ( )Poca ( )Regular ( )Mucha

3. éLe agrada la comida vegetariana?
()Si ( )No ( )Nolahe probado

4. El mend presenta suficiente variedad

( Si ( )No

5. Lus comidas servidas por lo general son muy:

( )Saladas ( )6rasosas () ninguna de las dos
A continuacion, se muestra una lista de preparaciones marque con una x en la casilla que esté acorde con su preferencia:
Proteinas Me No me
gusta | gusta

Bistec de Res Encebollado
Bistec de Cerdo Encebollado
Sopa de Res con Verduras
Cubos de Res en Salsa de Hongos
Arroz con Mariscos

Pastel de Palmito

Chop Suey

Lasafia de Pollo

Chile Relleno

Chuleta Ahumada BBQ

Pollo Relleno en Salsa Blanca
Milanesa de Cerdo

Frijoles Blancos con Costilla
Cerdo en Salsa de Pifia

Pollo en Salsa de Espdrragos
Pescado a las Hierbas
Pescado en Escabeche

Tortas de Carne Caseras
Espagueti Bolofiesa
Canelones con Carne
Pechuga de Pollo a la Parmesana
Fajitas Mixtas

Pechuga de Pollo a la Plancha
Dedos de Pescado

Nuggets de Pollo

Papa Nachos

Sopa Negra

Burros Mixtos

Chifrijo

Muslo Asado

Sopa de Pollo

Vigordn




Arroz Cantones

Fajitas de Cerdo

Milanesa de Cerdo
Hamburguesas

Nachos de Carne

Costilla BBQ

Garbanzo con Costilla de Cerdo
Chalupas de Pollo

Estofado de Res con Papa y Zanahoria
Lentejas con Cerdo

Pechuga en Salsa Blanca
Tablitas de Pollo

Chuleta de Cerdo

Chilasquilas de Pollo

Pescado a las Hierbas
Albéndigas en Salsa

Pescado al Ajillo

Pescado Empanizado
Canelones de Queso en Salsa
Chuleta de Cerdo

Refrescos Me gusta No me gusta
Cas

Frutas
Tamarindo
Limonada
Té frio
Jumaica

Anexo 13. Evaluacion de los conocimientos nutricionales al personal
de la empresa.



El siguiente cuestionario tiene como objetivo medir los conocimientos generales en nutricion y
alimentacion de los empleados de Grupo Mutual por favor responda cada una de las preguntas de acuerdo
a su conocimiento.

Instrucciones: Marque con X la opcion que usted considere correcta, cada pregunta tiene sdlo una opcion de respuesta
correcta.

I-Habitos alimentarios.

1. ¢Cudntas veces recomiendan los expertos que se ha de comer al dia?

() Tres

() Cinco

( ) De tres a cinco veces

() Siempre que sienta hambre

2. i Cudnta agua se recomienda beber durante el dia?
() Entre un litro y litro y medio.

() Entre uno y dos litros, sea invierno o verano

() Elagua de los jugos y refrescos es suficiente

() Entre uno y dos litros, pero sdlo en verano

3. El desayuno ha de aportar a la dieta diaria:
() Cerca del 10% de las calorias

() Alrededor del 15% de las calorias

() Entre el 20-25% de las calorias

( )EI25% o mds de las calorias

4. Las personas que omiten el desayuno:

() Logran bajar més peso y mantenerlo.

() Suelen pesar menos que las personas que comen un desayuno saludable.
() Por lo general comen mds de lo normal en la proxima comida.

() Logran rendir mejor que una persona que come un desayuno saludable.

5. ¢ Cudntas porciones de frutas y vegetales, recomiendan los expertos que se han de ingerir al dia?
() Una de fruta y una de vegetal

() Una de frutay tres de vegetales

() Tres de frutas y dos de vegetales

() Tres de vegetales y tres de frutas

Il-Estado nutricional.

6. El indice de masa corporal (IMC):

() Enlas personas con obesidad varia de 25 a 30
() Permite estimar el grado de obesidad

() Permite calcular la composicion corporal

() Indica la cantidad de mdsculo

7. Una persona tiene sobrepeso si:

() No tiene el peso ideal para su altura

() Sitiene exceso de grasa

() SisulIMCestd entre 25y 30

() SisulMCestdentre 18y 20

8. Las necesidades energéticas de una persona dependen:
( ) Del pesoy la altura



() De su edad
() De la actividad fisica que realiza diariamente
() Del peso, la altura, la edad y la actividad fisica

9. El consumo energético diario indica la energia consumida:
() Para mantener la temperatura corporal a 37°

() Durante el dia

() Durante el dia, exceptuando las horas de suefio

() Durante la practica de ejercicio fisico

10. Cuando un alimento es “bajo en grasa” o “sin grasa” significa que:

() Siempre es mds bajo en calorias

() Tienen mds calorias o igual que uno con toda su grasa.

() Por lo general les agregan mds azdcar para mejorar su sabor, aumentando asi las calorias.
() Siempre es mas saludable que uno con grasa.

11. éCudl opcion seria mds recomendada para perder peso?

() Dieta hipoglucémica y ejercicio fisico

() Dieta hiperproteica indicada por un profesional de la salud y ejercicio fisico
() Dieta hipoproteica y ejercicio fisico

() Dieta hipocalérica equilibrada y ejercicio fisico

I1I-Alimentos y nutrientes.

12. ¢Cudl de los siguientes alimentos tiene un alto contenido en vitamina C?
() El pan integral

() Chile dulce

() El pescado azul

() El'aceite de oliva

13. Respecto a las vitaminas es cierto que:

() Hay que ingerir la mayor cantidad posible por medio de los alimentos

() Siempre es necesario los suplementos de vitaminas

() Cuando su ingesta es baja, el cuerpo las produce

() Las hidrosolubles, las podemos adquirir a través del consumo de agua embotelluda

14. ¢Cudles son las grasas que los expertos recomiendan no ingerir en exceso?
() Grasas mono-insaturadas

() Grasas poli-insaturadas

() Grasas saturadas y trans

() Grasas vegetales

15. ¢Por qué la fibra es importante en la dieta?
() Porque incrementa la quema de calorias.

() Porque facilita el transito intestinal

() Porque libera agua en el intestino

() Porque aumenta la absorcion de los nutrientes

16. ¢Qué beneficios tienen los alimentos integrales?
() Son bajos en calorias
() Son bajos en azdcar



() Son bajos en sal
() Son ricos en fibra alimentaria

IV-Alteraciones de la salud relacionadas con la alimentacion y la nutriciéon.

17. éCudles de las alteraciones siguientes son Trastornos del Comportamiento Alimentario (TCA)?
( ) Obesidad y dislipemia (alteracion del colesterol y/o triglicéridos)

() Anorexia nerviosa y Bulimia nerviosa o Enfermedad celinca y dispepsia

( ) Todas las alteraciones anteriores son TCA

18. En un individuo adulto con hiperlipemia (aumento del colesterol y/o triglicéridos), es recomendable:
() Un consumo elevado de azdcares simples (azdcar, miel, zumo de frutas, efc.)

() Una dieta acorde a sus necesidades energéticas o ligeramente inferior

() Aumentar el consumo de carnes rojas

() Consumir leche entera en lugar de descremada

19. éCudl de los siguientes factores, NO predispone a padecer osteoporosis (descalcificacion de los huesos)?
( ) La menopausia

() Unaingesta insuficiente de calcio en la dieta

() El consumo de alimentos ricos en vitaminas A, B y dcido folico

() El consumo excesivo de bebidas ricas en cafeina

20. (Qué alimento se recomienda evitar en caso de hipertensidn arterial?
() Aceite de oliva

( )Pany arroz

() Salsas y sopas concentradas

() Frutas frescas

21. Una intoxicacion alimentaria es una enfermedad causada por:

() Consumo excesivo de alimentos que contienen vitaminas y minerales
() Consumo de alimentos contaminados

() Consumo excesivo de alimentos muy condimentados

() Consumo de alimentos fransgénicos

22. iPor qué no es recomendable en un deporte aerdbico consumir azdcar en la hora previa a la competicion o
entrenamiento?

() Porque la deshidratacion asociada al ejercicio favorece la aparicion de vértigo

() Porque se estimula la liberacion de insulina que es inhibidora de la lipdlisis

() Porque su digestion es lenta y hace que la prdctica deportiva suponga un esfuerzo mayor

() Al contrario, si es recomendable porque el azicar aporta energia

Anexo 14. Consultas y educacion nutricional individualizada.
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Anexo 15. Listas ¢
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grasa):

Bajos e rasa [2-10%

Polla o pave Sin pisl,

2 tucharadas
30 gramas

Lt parich mquivale 3 ura porcic
Descremady | Semidescremade | Cntern
1% grasa 2% prasa =3% grasa

Leche liguida [ Leche liquida, Leche
descremada, leche integra,
deshactosada, | deslactosaday | lecheen
leche agriay yogurt pokia

yagurt (3 et
dascremida
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trucha, atinen agua o
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- Cerszas enlztadas Ytazz
Cerealde hajuelas de maiz htaz Aliments purcin Frescas 12 unidades
i anear ‘Aziscar blanca, ardcar 1 Fams 3 Cucharadas
Plétano, yues, camate, | 4 dedos de ls marena, simpes, miel de | cucharadita ol defrutas o Tiama
ayote sazin, elote, mang de una absia, pales =5 gre -
a, jaleas, = § gramos . e
tiguizgue, farme, ete. muer et frusas enlatadas
Papra mediana 1 unidad Gelating T lugo d= naranz,
Aot i £n2 o QAR e pifig, uva y manzanz Ytazs
Harina de trign 3 rucharadas 100% netural sin
Harina de maiz 2 cucharadas
Palomitas de maiz Ftaras
Jocotes maduros
Leguminsas
Alimenta Poreign
Frijoles, garbanzos,
lentejas, pubacas " taza cocida
arvejas, sty
Anexo 16. Plan de alimentacion
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Anexo 17. Plan nutricional de seguimiento

Plan Nutricional (de seguimizsnto)

Cita®
Su prdxima cita
Fecha
Hambre Peso:
Indize de masa corporal %6 grasa




Anexo 18. Brochure Fibra

2Cuiinta {ibra hay en
mis alimentes?

Fijate en las etiquetas: LA Fl‘ BRA

“Alto en fibra" o “rico en fibra"
significa que la comida debe contener
por lo menos 5 gramos de fibra por e
racion. hag

Tipos de Fibra




Ventajas de consumir
alimentos fuentes de fibra

‘\.\Qs -Controla el azGcar en la sangre.

. 4 -Riesgo 40% menor de padecer
Integre lo integral en su vida enfermedades cardfacas.

:Qué es la fibra dietética?

Es la parte de los alimentos que su cuerpo. |
no puede digerir, Otras partes de sus |
alimentos, tales como grasas, protefnas y
carbohidratos, se digieren y se absorben.
La fibra pasa por su cuerpo casi intacta. No ‘
proporciona calorias ni vitaminas. Sin
embargo, si  proporciona  muchos
beneficios para la salud. (Cordain M, 2014). ‘

-Por cada 7 gramos de fibra adicional que
consuma regularmente, el riesgo de derrame
cerebral disminuye en un 7%.

« Consume como minimo 5 raciones de
frutas y verduras al dia.

* Intenta que al menos 1 porcion de
verdura sea ingerida sin someter a -Aumenta el sentimiento de saciedad
coccidn, es decir, cruda. ayudando asf a la pérdida y control de peso.

« Aprovecha més los nutrientes de la

-Ayuda 2 eliminar los hongos del interior de
fruta consumiéndolas con cascara,

su cuerpo, evitando que sean excretados a

| [ « Elige pan integral adicionado de través de Ia.piel en donde pueden causar
V‘ semillas, avena, centeno u otro cereal acné o erupciones cutaneas.
| sin refinar.

-La fibra insoluble reduce el riesgo de

]1 ‘ « Incluye en tus meriendas las semillas, padecer diverticulitis en un 40%.

< puedes encontrar semilias de linaza,

i ajonjoli, girasol, de calabaza, entre -Reduce el riesgo de padecer de
otras. nemorroides, cdlculos biliares y renales.

* No olvides los frutos secos como un

perfecto snack. -Ofrece alivio al Sindrome del intestino
irritable, (Cordain M, 2014), (Trejo, Lira y
Pascual, 2016).

]
e Aprovecha tus sopas para
agregar avena, sémola de
trigo, salvado de trigo u otros

cereales integrales.

Anexo 19. Manual de temperaturas de los alimentos

TEMPERATURAS RECOMENDADAS aloance: una feperaturs minima debito 3 que s terperdien del avee Los sistemas de conservacion mis recuentes y tadivionales oue se vilizan,
2. Gontaminacién discta: a iravés del manpulator, exta asla EN LOS ALMENTOS disminuye al inboduci los alimenios y deperde del grosor La tempersturmde SR
foema mas simple y comin. Respecto 2 la higiene y segundad ambos métodos es adecuada pam eliminar B mayor pare de ks ) o ”
alimentari, i i por tanto, garen Mediants [Erire O y %), -1,
factores mas importaries g fener en Hay que manener |3 CADENA DE FRIO, que consiste en mantener e frio
cusnia en Io refarerte 3 |a corsenvacion (retigeraciin © congelacion) durantz oo el proeso por of que pasa o almentn:
Ge almentns, Lz fempartira actia cEstalistoya? o , trarspore, resepsiin, simacenamieno, verts 3l consumicor
wmo bames pars impedr i Sino s mandene | ¢laliments

proléracion dz micraoegamismas, patia
que el cormectn cortrolde afemperatura
de los afimertos, tarlo en ¢l proceso e
refigeracin como &l de coosidn a5 w1
clemento clave pars prevenir I3

Mimentos coirads gue 52 van 3 sendr odies:  Mantsneros
suficientemente calisnies (3 60°C o mas), durarte ¢f fiempo que durs el
senido.




Anexo 20.Manual de Manipulacion de alimentos

Mini Mianual de Manipulacién de
Alimentos

Soda
“ASEGRUM”
Grupo Mutual




HIGIENE ALIMENTARLA

SALUD segin la OMS es wun “esfsdo .‘#

complefo de bienestar fisico, mental -

social, ¥ no s6lo la ausencia de molestias o
enfermedades fisicas”

£Qué es Higiene alimentaria? Es el conjunto de medidas necesarias para
asegurar |a inocuidad de los alimentos desde "l grama @ la mesa”, es decir,
desde que se obtienen hasta que llegan al consunedor final.

Por lo tanto, definimos como enfermedad de transmision alimentaria (ETA)
a cualquier enfermedad producida por consumir alimentos contamnados.

Es importante mantensr una correcta higiene alimentaria, ya que ella conllevars
buena reputaciin de la empresa, la satisfaccidn del clents, y tambsén
evitaremos posibles sanciones por pare de las autoridades sanitarias.

Sintomas: Dolor de estémago, diarmea, nauseas, fisbre, dolor de cabeza, dolor
&n todo el cuerpo, entre otros .

Manipulador{a) de alimentos

CvewetiacBern b ool e
o i
nfectmcdns o

e . ey L el

\ l

Cortmcio Com il

Ervorryesciocios browwsortbclos oo albinrses vios

enferm ias:

Ejemplos de factores que
= Enfriamientc inadecuado de alimentos.
o Tiempo de sspera enire preparacidn y servicio de alimentos.
o Personas infectadas tocando alimentos.
o Coccitn inshicents.
o Alimentos calientss almacenados inadecuadaments.
o Recalentamiento inadecusdo de alimentos.
= Alimentos crudes contaminados.
o Conaminacién cruzads
o Limpieza ineficiente.

o  Uso de scbrantes de alimentos

Tipos de Contami ian en los Ali

1 Contaminacién primaria” ocurre en &l momento de la
preduccidn del alimento. Por ejemplo, en la cosecha, ordefia,
pesca.

Un huewe contaminade por las heces de la
galiina.

2 Contaminacion directa: a través del manipulador, esta es la
forma mas simple y comdn.

Cuando estornudamos sobre un
almento

3. Contaminacién cruzada: cuande el peligre presente en un
alimento pasa a otro que se inocuo, coma
wehiculo utensikos o superficies

_— Tl e

TEMPERATURAS RECOMENDADAS
EM LOS ALIMENTOS

Respects a la higiene y seguridad
alimentaria, la temperatura es uno de los
factores mas importantes a tener en
cuenta en lo referents a la conservacion
de alimentos. La temperatura actis
como  barrera  para  impedir s
proliferacién de mi anismos, por lo
aue el correcto control de |a tempe ratura
de los alimentos, tanto en el proceso de
refrigeracién como el de cocoion es un
elemento  clawe para prevenir |a

icion el de i

pa
pattgenas

I una ini debido a que la temperatura del aceite
di i al v ducir los ali vy d de del grosor. La temperatura de
ambos &tod: es ! d para elimi la mayor parte de los

MICrocOganismos Y, por tanto, g < un 9

cEsta liste ya?

Los sistemas de conservacion mas frecuentes y tradicionales que se utiizan,
son:

Mediante frio: refrigeracion (Entre 0° y 5°C), congelacién (menor a -18°C)
Hary que mamanar a CADENA DE FRIO que consiste en mantener el frio
todo el por el que pasa el alimento:
Droduooon transpode 0 i venta al consumidor.
Sinose decuada d todo el elali

sufrira mnseﬂxeﬂcuas IRREVERSIBLES.

e S SEONEAES Fou bas por BENA » A Alimentos cocinados que se van a servir i M: rd
suficientemente calientes (a 60°C o mas), durante el tiempo que dura el
[ servicio.
‘ « Mediante calor sélo se d&ctruyen los m-croorgamsmos con calor. Los
mas son: pi esterilizacié v
Came prats l.-g- uperizacion (UHT).
I «T MO S, “.‘ N'c « Eliminando parte del agua del ali : o 5
AL curado, azucarado, ahumado.
« Otros: uso de
CONSERVACION Y ALMACENAMIENTO DE LOS ALIMENTOS
. i frioy 1! , como una forma para evitar el
El txe'npo maximo en el qua un alimento conserva todas sus pr dad. i de enfer dad

se d ina VIDA UTIL.

9&5@%&

Mantener Cadena de Frio l

Alimentos que se van a servir frios: Mantenerlos frics, a 5°C o menos.

Alimentos cocinados que se van a servir calientes: Mantenerios
suficientemente calientes (a 60°C o rnés) duranla el tempo que dum el

servicio. De esta manera se evita el de
Cunndo laten es fa ble (rel, fria), los ali
se a de 60°C.




METODOS CORRECTOS DE DESCONGELAGION DE ALIMENTOS

D en el Refri - En este hay muchas variables para

tomar en cuenta, debido a gue el proceso toma mucho tiempe. En el casc de

piezas enteras, como un pollo o pave, requiere al menocs un dia por cada 2.5

kg de peso descongelarlos.

En un refrigerador ajustado a 2°C, los alimentos tardan mas en descongelarse

que en uno ajustado a 4°C. Tomar en cuenta que en algunas areas de los
pueden los mas frios que en otras.

Los alimentos descongelados en el refrigerador pueden wolverse a congelar sin
cocinarse. Sin embargo, no se asegura la calidad del mismo.

= Descongelar con agua fria: Para ponerdo en practica, los alimentos
deben estar en un empagque hermético. Si este gotea, cualguier bacteria
que este alrededor podria introducirse en el aliments. El empague debe
sumergirse en agua fria, cambiando el agua cada 30 minutos. Los
paguetes pequefios de carnes o aves de alrededor de un medio kilo
pueden descongelarse dentro de una hora o menos. Un paguete de 1 a2
kg, puede tomar de dos a tres horas. Los alimentos deben cocinarse
inmediatamente, si se descongelan completamente.

« Descongelar en el hormo de microondas: Planifigue cocinar los
slimentos inmedistaments después de descongelados. Mantener el
alimento parcialmente cocido no es recomendado. Cualquier bacteria que
este presente es posible que no se haya destruido, por lo cual podria
aslcanzar temperaturas dptimas para su reproduccidn.

HIGIENE PERSONAL
Las fuentes de transnesion de mecroorgansmos mas frecuentes son a traveés
de las mancs, la boca, las mucosas, v el intestino.

For ello, hay que mantener un alto arado de higiene personal, ue incluye como
minimo ir duchado a trabajor (sgua y jabén), con el pelo limpio, lsvarse los
dientes, y llevar las ufas cortas y limpias

Ropa de trabajo
La ropa de trabajo serd exclusiva del trabajo ¥ manipulacion de alimentos, ¥
serd preferiblements de colores claros. Debera estar mpio ¥ curdado, ¥ no
debers salir con &l a la calle ni a lugares donde pueda contaminarse.

El gorro o redecilla deberd cubmr totalmente el pelo para impedir gue éste
caiga sobre los alimentos.

Mo esta permitide llewar objetos personales (colgantes, aretes, anillos,
piercings. ..}

Si se necesitan guantes para trabojar, se mantendran impios ¥ sin roturas.
Aunque se lleven guantes tombién hay que lavarse las manos

Gowre » cote

Calmchia v Pamealon

Cazado sxchmees
ara i g e e Erabage

Habitos higiénicos:
Esta prohibido en el puesto de trabajo: fumar, masticar chicle, comer, toser,
estornudar o sonarme sobre los alimentas, hablar encima de ellos (hace que
caigan los microorganismos gue tenemos en la saliva).

Une de los habilos mas importanies a la hora de trabajar de manipulador de
alimentos es el correcio LAVADO DE MANOS

Hay que lavarse |las manos o©on agua
caliente y jabdn bactericida, frotando bien
entre los dedos, ¥y con un cepillc de manos
entre las ufias. Decpuds Nos Secaremaos con
papel desechable.

El lavado de manos serd frecuente y hay
ocasiones donde es obligatorio lavarse las manos:

= Al comienzo de cada jomada laboral y cada vez que interrumpa el
trabajo

- Después de tocar alimentos crudos (para evitar la contaminacion
cruzada).

- Antes de manipular alimentos cocinados (ewtar contaminacion
cruzada).

- Después de ir al servicio
- Después de manipular basura o dessechos de alimentos.

- Después de utihizar un pafiuslo para toser, estormudar o sonarse.
- Después de comer.
- Después de fumar.

Malas practicas al manipular alimentos

Para garantizar la seguridad e higiene en la manipulacién de alimentcs se
deben evitar determinadas practicas:

=  Fumar.

=  Masticar chicle.

= Comer en el pussto de trabajo.

= Toser, estornudar o sonarse sobre los alimentos.

= Tocarse el pelo o rascarse.

= Llevar pafios colgados en |la cintura.

= Probar alimentos con el dedo.

=  Introducir cucharas sucias de un alimento distinto.

« Limpiar solo con agua los Gtiles empleados para probar la comida.
- Dejar los pafios sobre las mesas de trabajo.

= Dejar cubserics en el interor de los recipentes.

= Secarse las manos en el delantal o en los pantalones_
«  Llevar pulseras o anillos

= Llevar las ufias largas, pintadas o decoradas.

MANEJO DE LAS BASURAS ¥ RESIDUOS:

Hay gue tener en cuenta distintos aspectos para que esa Zona que, a pror,
estara siempre swucia, esté lo mas limpsa posible. Esta zona es un importante
foco de contaminacion que puede atraer a plagas, por S0 para evitar resgos,
todos |os cubos de basura:

- Los cubos deben estar siempre cerrados, excepto cuando vayan a
wtilizarse.

- Mo estaréan en zonas con altas temperaturas ni al sol, para ewitar la
fermentacion de los residuos gque pueda contener.

= Deberan ser de uso exclusivo de basura y ser facilmente impiables.

- Llewaran tapa para evitar gue enfren animales (insecios, roedores. . ).

« Deben abrirse mediante accionamiento no manual (con pedal para
abeirio), ¥ nunca abrirkos con la mano.

« Deben llevar bolsa de plastico de un solo uso, que deberd evacuarse
al menos wuna wez al dia (en muchos casos sera mas de una vez al dia).

= SIEMPRE LAVARSE LAS MANOS después de manipular basuras o
residucs.

Mormas de utensilios y para la ipulacion de ali

Para mantener una correcta higiene de locales donde se manipulan alimentos,
debemos tener en cuenta practicas de higiene de equipos vy utensilios:

= Todos los utensilios puestos en contacto con el alimento deben ser
facilmente lavables, y no tener zonas donde pweda acumularse la
suciedad. Por ello, todos los utensilics de madera estan prohibidos
(tablas, cucharones...), ademas podrian astilarse y esos trozos caer
en =l alimento, lo cual supondria un peligro para el consumidor.

- Loe utensilios lmpios y desnfectados deben almacenarse en
esterilizadores, no pueden dejarse al ambiente, puesto que se
recontaminarian.

» No esta permitido el uso de pafios o trapos, deben utilizarse papeles
desechables

= Todas las piezas de las maquinas que utilicemos deben ser facimente
Aacrmnntablee (inara noder mniadses v aue mo o= acuamules la cucssd s

« [En cuanto a la impieza de las instalaciones, no se permite el barrido
en seco donde hay productos alimenticios, pussto que puede levantar
polvo haciendo gue caiga en los alimentos v los contamine.

= Mo pusden almacenarse productos de limpieza junto a alimentos.

= Mo estd permitido el wso de productos de limpieza domésticos, se
wtilizaréan productos especiales de lmpieza y desinfeccidn acordes a
nuestra industria o establecimiento.

=« Mo estd permibdo tener animales domésticos en las zonas de
manipulacién, almacén o zonas donde pusda haber productos
alimenticios.

Limpieza y desinfeccion de uten:
Diferencia entre limpieza y desinfeccion:

Son dos acciones gue deben darse conjuntaments, y asi obtendremos una
correcta higienizacion en todo lo gue rodea al alimento.

Limpiar consiste en eliminar todos los residuos visibles qus pusden servir de
alimenic para los mecroorganiemos. Si edlo mpiamos no vamoes a eliminar a
los microcorganismoes, gue podrian crecer en esas superficies.

De forma general, se trataria de quitar todo lo que podemos ver, mediante agua
caliente y detergentes (acordes con la zona gue se vaya a limpiar, puesto que
cada industria necesita un tipo de impiador especifico). Para ello utilizaremos
utensilios gue nos ayudaran a quitar |a suciedad (esponjas, cepillos, etc... ).
La desinfeccion debe realizarse después de limpiar, v con ella conseguiremos
eliminar o disminuir en gran medida los microorganismos que pueda haber,
hasta limites gue no tengan resgo de contamenacion para los alimentos.

Pasos a seguir, para lograr un correcto lavado de eguipos e instalaciones:




« Enjuagar con agua potable (Nunca reutdizar el agua usada).

= Desinfectar sumergiendo en agua caliente (80°C) por 1T minuto o con
hipoclorito de sodio (1 cucharada sopera -15 cm® — por 5 litros de agua) por 5
minutos.

« Enjuague final

= Secar al aire (no utilizar trapos).

e s

S ADO AL A
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Para P quimi como cloro, vapor de agua
con otros productos... Los pasos gue seguiriamos para una buena limpieza y
desinfeccién serian:

CICLO LIMPIEZA-DESINFECCION

e

w/

Desinfeccion de frutas y vegetales

1. Lo pri sera un buen | con agua a
chorro para retirar suciedad 6 particulas como tierra € nsectos

2. Una vez i la es i arse de elimi
7 i o que puedan estar presentes y provocar
enfermedades. Para esto la desinf io iendo el
d en i apto para ali o, en su defecto, un poco de

wvinagre & cloro (dos mililitros) en 1 litro de agua. Pasados unos minutos (3 a 5),
se deben enj para efimi I resto de desinf

3. Es importante secarlas con la ayuda de un papel de cocina desechable
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Anexo 22. Evaluacion manejo correcto de temperaturas

Evclwacin
MAMEID [ORRECTY DE LAS TEMPERATURAS EM EL SERVICID D€ ALINENTOS
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Anexo 23. Programa de limpieza y desinfeccion

Programa de limpieza y desinfeccion

Preparacién de solucién desinfectante Instale senal etica de

o mojado en ol secior que

Utensilios ¥ Tiempo de Agus Gosis de Instrumentos va a aplicar el procedimiento
alimentos exposicién hipoclorito de X R
sodio 5, Frepare Ia solucién de producto quimico,
{cloro) acuerdo 3 las instrucciones
comercial .
Agua T o1l TEom Humedszca el trapeador con la solucién de limpisza
v deje escurric el excedenta de liguido
comience la operacién de limpieza desde el punto
Verduras = min T Tzl Tz gors mas alejado al sitie de acceso, o bien desde |z zona

mas limpia haciz la zona mas sucia (use movimientos
T =n forma de B), enjusgando =l trapo frecusntemants
& &n solucidn de limpisza. Se deberd cambiar esta
solucidn cada vez que esta s& sature

TAesas 5 min TC 75 mi 5 ot
“ajillas 20 min I aml 20 gotas
Enjuagus el piso con agua limpis
yasos Repita la operacién de enjuagus hasta retirar toda Ia
Tablz de picar P P Enjuagus

solucidn de limpieza del piso. No permita pansita de

Superficie con N . R Sy
v persanas por el drea himeda delimitada con |z sefial

ceramies £tica de piso majade, hasta que el piso 5= encuentre
Limpiones
completamente seco.
') Repisas y Tada vez que Frepare Ia solucion d= impieza y desinfecoon
L i muebles sea necesario Despeje repisas poniendo los insumaos &n otre
[ | Basureros 20 min 1L Eml BO gotas mueble
i Retire los residuos con un pafio =
o Humedezca un pafio con la solucidn detergente y
restrisgus
Procedimiento de limpieza y desinfeccion de las instalaciones, equipos y utensilios Il_a‘;sli'tﬁ:‘::.f":::‘:r”e' repita hasta eliminar tods
instalaciones | Frecuencia | Producio Procedimiento - naeE
Faredes guincenal Detergente: © | Limpieza con esponja @ cepillo, restragar | = ¥ Fuincanal Eente: 8 | Limpiaza renirar toss 155 particulas aue 5=
gr.§ en litros paredes siguiende  unz line; puartas gr. 6 en litros encusntran adheridas s la wentana o puerts desds |z
de zgua Enjusgar con sgus hasts retirar todo =l detergents. de =gua parzs mas 2lea 3 = mas bajs
Desinfectante: | Desinfeccidn: con el clers splicar con un pafio Desinfectante: | Gon una esponja aplicar &l detergente y restregar.
cloro a1 5,25%: | himedo s las paredes. cloro al 5,25%: | Enjuagar con paiie hymeds,
1Lde agus 1Ldesgus Desinfeccidn: con el cloro aplicar con wn pafio
con 4 mlde con 4 mi de
cloro clora
Pisos Diaria o Cada DESlnfeclanfE- Retire los objetos maovibles Techeo de ‘guincenal Detergente: § | Limpieza: Retirar con un pane el polve de los techos
wez que el cloro al 5,25%: ~ codina gr. & en litros apligue selucién detergente con un pafic himedo
piso este 1Lde agua Elimine suciedad gruesa del piso con sscoba y retire Se agus Restragar
sucicocon | conamide <on pala. [si s necesario  retire materisl adhe; Enjuagar con pafic himedo
restes de cloro usands espatuls o raspadar destinado 2 Basureros semanal Detergenta: Limpieza: retirs == bolsas d= basura
alimento uso) plasticos 4,5 gr de Depositar Ia basura en 21 drea destinada para

detergents en | almacenamiento de basura
5 Lde sgus con esponja splicar el detergente y restregar

Desinfectante: | Enjuagus con sbundsnts agua
smicloro en 1 | Dejar secar el tiempo necesario Artefacta
Lagua Desinfeccién: con un paic impregnade de solucidn aléer
realice la desinfeccién en contaces dirscto sobre 2|
parts interna y externa

Deje sacar

Deje secar al ire
Tra vez al Desconecte ol equips e 15 red elcints
mas Retire las v aplique el

detergents con =sponjz abrasiva
Enjusgus con pafic

Deje s=cary arms el equlp:l cunado estd s=co
n

Equipos de Ura vez al Tologue 1= s0lUGEN =0 Un rofador retulado .entos de conerol

frio mes Saque los productes refrigerados per no mas de 1 Campana [Oravezal |
hora mes
Desconecte &l equipe de la red eléctrica restregué con asponja sbrasiva, deje remojar si as
" necasario
ue Ia solucién de limpiezs, deje actuar v Enjusgar filtrc con sgus calients v secar al sirs
remusva con esponja slicar detersents en las paredes externas =
sumarja Ia esponja o pafic en agua limpiz ¥ int=rnas de la campana, deje actuar v restrisgue con
n esponja sbrasiva
. luego repita Enjusgar con pafic humeds,
=1 progsdimaetng anterior hasts retirar la selucian_ Deis s=car, colocar filtros en ls campans
Deje sacar Tiaguing Una vez al Desconectar el 2quipo 9= 1= red 2lectica
conecta =l equips = Ia red slecw dia Mo majs el metor ni equipos g control
Oflas v Aplicar detersents dessnarasants Retire las piszas desmontzbles aplique solucén

Restregar con esponja sbrasiva
Enjugar baje el chorro de agua, d
escurriendo

Desinfectar con alochol 70° secar al sire o con toalla
de papel o pafic limpio

Tuchilles y
tablas de

Una wez al
dia

Despuss de lavar con un sscobillen:
Tabla sumersir =n la sclucion desinfectants con

detergente y deje en remojo v enjuzgue
Aplique detergente en los = os desocupades del
=quipo, por desmontaje de piezas y reslics sccin
mecinica con ayuda de un hisopo de tamafic
apropiado

Enjusgue bajo =l chorrs de sgua

Humedszes un pafio con la selucién detergents v
limpie el exterior & interior del equipo

paci

picar <cloro segin lo indicado en el documento de Enjuague sumergiendo el pafio en sgua limpia hasta
preparscién de soluciones de desinfeccon retirar el detargenta
Cuchillos desinfectar con alcohol a 70" y dejar sacar Haga circular agus mezclads con bicarbonato &
Todina Tria vez al Retire o quemadores y parrilias través de todo el sistema postarior 3l montaje de Iss
mes detargents, enjusgue ¥ seque con Un paRo piezas
Enjusgue haciendo circular agua por todo el sistama
Seque con pafio tim|
Bandejas Una vez al Aplique Ia solucion detergents con esponia
Epgmaigbaio =l chorro
Enjusgue con un pafic himedo Escurrs o sequs con pafic limeic
Retire las latas recolectoras y elimine los residuos Taritos Una veza 1= Apliqus I3 solucion detergents con esponia
arasosos semana Por tods sl superficie extericr & interor y &n las
Lawe Ias Istas recolectoras repitiendo i processe ruedas
anteriar Enjuague con agua limeis usando 28fio AESROENSSE
Homo Una vez al Retire I=s bandsi=s sequ! con papel

mes

aplique el detergents en intarior y axterior con
esponjs sbrasiva

Enjusgue con pafic himsdo

Repetir con la operacién con las bandejas del horno

Apllq ue alcohol 70 para desinfectar

Almacenamiento de productos quimicos

*  Almacene en una bodega o musble exclusiva para este fin, considerando 2l gf) de cadz uno de

gllos

# Obzarve que los productos tengan su tapa respectiva v estén almacenados en sus envases

originzles y con rotulacion legible.

®  En caso de trasvasije de estos se deberd verter 2l contenido solo en recipientes autorizados v

rotulados




Anexo 24. Evaluacion de charla manipulacién de alimentos

b,

Evaluadian

Charla Metabolisme y pérdida de pese

Instruccienes: marque con x lo respeesta correche

ilve es &l metobolisme?
Pracesa en el oval los olimentas se transforman ea
enengio.

) Serefiere o lo energin gastoda.

Pracess que fadlita la regelocida de bo remgeratura
del cverpe.

Les siguientas son algunes de los foctores que ofectan
I toso metabdlica:

Fdod, ectivided fisito, cantidod de alimeats ingerida,
trastormos hormenales

Actividad fisica, lo contided de moso muscular,
trastormos hormonales

Sexo, actividod fisico, confidod de afimeste ingerida.

ilvé sucede con los afimentas coonde se onsume
mis de lo necesaria?

Sen almacenndos e forma de energia

§ dlmocenan en forma de grasa

$e almacenan en forma de ozicar

Uno persana qee quiera mejorar su salvd y/o perder
de pesa debe evitor los sigientes alimentos, entre
bhros:

Harinas integrales, cereales ozvcarados, comidas
rapidas

Careales azvcarodas, comidos ripidos, bebidas
gosensns

[ornes, comidus rapidos, bebidas gaseosas

5. ¢lvé dieta se recomiendo en lo pérdida de peso?

o) [Dieta alta en corbohidrates (orrez, pan, popas,
reposteria, glf)

b) Dieta haja en corbohidrates (arroz, pan, papos,
repasteria, glf)

t}  Dieta hojo en proteinas (pollo, atin, pestde, g1}

b ilvintus veces recomiendon bos expertes que se ha
de czmer al dia?

a)Tres

b.) Cinca

) Siempre que sieata hombre

H desaywmo he de aportor @ lo dieta diario:

) Cerca del 10% de los caborins

Alrededor del 15% de las calarins
Eartre el 20-25% de lus colerins

Uno persona tiene sebrepese si

) Sitiene exceso de grosa

) SiswIMCestdentre 15y 30

Sisw M estdentre 15y 20

{[vantus porciones de frutos y vegetales,
recomiendon les expertas que se han dz ingerir ol
dia?

) Siete en total entre frota y verduras

Uno de frota y tres de verdwros
(inca en total entre frutos y verduras

. éFor qué lo fibro s importonte en la dieto?

Porgue incrementa lo quema de colorios.
Porque focifita el wrdnsito intestinal
Porque pwmenta lo abssorcicn de los nutrientes




Anexo 25. Menu actual

MENG AZBORUM *
Fal i) de tnere

U




Anexo 26. Menu escalerilla

Mend Nuevo
SEMANA Qpcién Miércoles Jueves Viernes
Semana 1l opcién 1 3 4 5
opcidn 2 2 4
Semana 2 opcion 1 3
opcidn 2 5 2
" Semana3 opgion 1 4 =
opcidn 2 3 4 5
Semana 4 opcidn 1 2 3 4 E]
opcion 2 2 3 4
Sermana 5 opcién 1 E] 2 3
opcidn 2 4 5 2
m opcion 1 3 5
opcidn 2 2 3 4 5
Bases almuerzo
2.Pollo
3.Pescado
4.Res Mixto




Anexo 27. Propuesta de Menu

hMend giclice de & semanas para 2lmusrzo con dos opciones de plato fuerte.

Iz siguisntes opciomnes pars plato fusrte: _ - pescado, res Do

Propuesta de Menuo

Imcluye
-
Lures
Sermana 1 Dl
Op2
Sermana 2 Dpl
Op2 Blanc de pisdra
e Zanahassia ¢
papa
Sermana 3 opl Fills s, e
rmearluza can
Erujiente de
lirmeSn, romero ¥
tomillo.
Op2
Sermana 4 opl
[=T=F]
Semana S5 Dl

BAartes b el

S ‘i e

Pescado =n
salia de
prereagEl

Picadilio de
DEES EOR
e

Pescaso a la Lasaiia de
plarchs earme mislida
& salis de

ROrmsSte

Llight)

Chop SWEK
SO CErTE e
ey
gt ales
e b
rellenc de
carmne molida
W L s

chayote con
i s

S ke res
con
s e
zanashoria

Canelnay ga
carna malida en
ales gurard

Semarnia 6

Opl

Tilapia erujiente
&l hiorrio

Barenjena

Carnie de res
& la jardinera




Anexo 28. Evaluacion Cuantitativa del Menud nuevo

Alimarto Cartidad Prataiea Carbokidrao Ciaga
[ [CT 145 i 4 7
ki e
[T
&. Vagatal Eitkalac 10 E] 08 3 [
G Hafifosa 100 182 i 15 g
Laguiiinisi
Fridi o 40 05 i [
Tatal 03 N T2 12
A0EN, 7 e} 3 T
almaria Cantidad Erargia Frosiina Carhobidraco Gk
Ot Dhop 3 300 ETT 1 4i i3
G Vagatad
G. Harka 3 tiitilla N 15 1 4 1
L T 0 £ 3 5 T
riE
Frascn - Tm e T -
Total ] & F
ADEX 10 7 104 10!
Carbabidrao Graia
("R -- i
G Vagotal Enuala 10 15 El 3 02
. Harinoka
Ligm 100 127 i ]
Frasco 40 & a 12 [
Ttal [£E] 14 &1 101
KOER 102 1080 102 R

Alimario Cabiokidrata Ciwda
[T ) ]
G Wagata (¥ EE] 5 2 4
100 3 35 H
Linguminicia Al 3 5 14 [
Frasio ] 100 ] 17
Tatal [ 3 il
ADER 7 16 F
Al Piistidia Casbobicato Giasi
) 15 13
G, agata 1 m 1
4. Harmiki [0 152 35 5
Liguminisa
Fiasio Char 24 7l 04 16 [
Total £ T 21
ALEW 103 [§E] 3 101
Alimaiilo Pt Carbibiskans G
ot i ] 16
G Vagatad (] FE] i H [
5. Harmiki i 182 1 35 5
Lindumi iz A 74 £ E]
Fiasio Pitia ] 144 [0 37 [
Total B57 ¥ 4 12
ALER 18 i K] 105




Alimarnio Energla Carbrobidrata Graia Proteing Carbokidrata Grasa
[T Talit: oa 195 3 m [T 150 1A 1A 2
palla
[T 100 13 1 3 [ G. Vagatad 1) 15 i i i
100 ] 5
. £ 4. Harmoka N 3 4.5
40 05 [ [ E 4 1 a5
2 16 Frasca 40 o 17 [
4 B Tatal 3 &
AGER = ]
Carbobidiata Graca
et 2 15 Alimania Carbobidracs Graca
[T 15 [E]
G Wagatal [T] a5 T [
[T 100 4 i
4. Harmoka 1] 3 g
[T T 3 G
100 162 S Frasco 40 =] 1 [
Tostal ] m| &
i 40 115 [ FE] [ ADER = i 1005 2
628 7 ]
] ] 1
Alimanio Carbobidiana Graca
[ 18
Alimania Enerila Carbobidrang Grasa
[T Fiutes ow ] F¥] 3 m
mmar uea cont [ 16 L8 i [
erujienia da
Fa] ] 3
40 [ [
6. Vagatal 100 a0 1 4
. [E] ] T E]
] 5 13
40 [ [
— =
3 E
Alimaiita Car bekideans i Alwmaiila Carbodickans B
[TE T E i [ = m
G Vagutal 10 F¥] 1 a 2
G, Wit 100 1 1 ] [
3. Haiuh ki <] ] 5
Léguminda [ i K]
apa 100 “ 1 F¥] 2 Frasco 40 & 5] 13 [i
i
Ligumifisa Tetal 7 17 103 n
Frasio i 40 130 i [ ALER &7 130
Total 1 4
HOER 3 16 & 116
[ Cifada
F] 10 m
Al Carbobisvato Grada
Tat ] : E]
G Vit i) Ei 1 7 H
G. Vogatal 100 15 1 5 [ . Hafmika 5] 1 5
Ligumifisa T <
[T 41l i 1 [
Total . 3 &L I
ALER A ] 100
i H
Laguminma B EE ] E) 3 Enf il Carhakidraio [T
i 3 i
Frasio Tuir 40 7 04 1 [
Tomal B 7 Fi]
ADER 3
G Vagutal 10 4 1 4 ]
Al Carbobishas Grada
[TH 13
G. Vgt ] 15 1 4 [
. Harnoka ] 1] H 1i 5
Liguminisa
Fisscn r 240 ] FE] [
Tatal F il 19
200 ! : 4 ADER a 2
Liguminisa x C [
asin i 40 120 ] [
Total 18

HOER




Almaiiln Enirfia Pratalia Graa Canthdad Pratalia Carhobidrazn Erada
] 7] 15 Fachigi e 10 i ]
[}
. Vagutd [ i7 a7 [ i fE] i [
. Harmosa at ] 162 5
Legumindda
Fraseo Cledi i il 140l 1 i
Total (] 1 I 1 5
LLFe q q 7 in 3
240 T 5] [
7] E] 1
bty Cantidad Enifia Fraafna Grasa 100 108 100 105
il 198 17 1
Piotaifa Carbokidias Eraga
Pisiads & ki i 1 14
G, Vagutad N ] i ] F]
Ahjnic, jago, i I 5] [
i A
. Harmida o] 15 5 ] 161 1 5
Liguminisa ] in i T % T T
Fiuisio 280 T 1] ] 240 10 i [
Tatal ] i BLA 1
ALER 1E [T 116 [ET] i
Alimanto HEE Pristalia GFa Cartidad Eiida Pristaiia Carbokidrann Efwa
[T 55 u I 1o M0 1 ¥
. Vagutd a0 Tl i [
i fE] i [
100 162 T
. Harmida 150 07 i ] 17 5
Liguiminiga i 4 [i] i
Fraseo iy 40 1 1 [ g a bR,
Toatal 1] 1 L] i il i
ALER [Ti] 100 2
‘alima o Errfla Protaina G Protaina Eria
[TE £} 1 i i il
G, Vagatal 100 13 1 [ o FE] i
. Faria ] 0 T
Ligumiivisa [I51] 117 B (5] 124
Frusio 40 [ [ [ X i [
Tatal B4 H il AN & !
ALER 105 10 11
5 ¥
12 i) 106
alimanto Energia Pittaing S
[T 133 4 T
Promedio del porcentaje ADE (adecuacion)
G, Vagatal 100 5 1 [
Protaifas [ rasa
3. Hirmitka 10 5
Liguminisa 1] 4 [T 10 9%
Fraseo 40 1 i
Total 1 1
ALES 12 - 2
‘Alima o Errfla Trotaina G
[T Rl 3] ¥
. Viagatal i \ 1 [i
[ 100 H
Ligumi fvisia 100 5
Frasco Caranis:la 0 1] 008
Tetal 15 18
ADER A [§E] ]




Anexo 29. Recetario

Recetas Saludables

bajas en calorias

Katbya Moy

Nutricén

Recetas faness, bajas en grasas y muy saludables, todas, excepto las
ovolactovegesarianas, con un aprte proteicn que la abtenemos de las cames, entre.
e megras mejer

o s s
o s
L S — . - 6
Fuchags do " 7
Carme du Rt 8 Lo Jariners » _— &
2 rOus .. £ E 3 S B
[ — S e I -
Sutasdo a 0
Potio al ajtlo harmeado ... s = Y

ot en salua blunca lig

Fuchags de pelio ea sisa de heopon £ e -
FESCADO......

Pasta con atin y verduras.

Thagsa Craante ol Horna .. : RN =

Jasizado a1 hon

4. CHOUMTEOVEGETARIAND. . . - 0
2 20

Lasag vepetarians tatans S—— i e 0
2

P A — 2
Zuputon con e pratinadon - . . %
Meossaaka du wegersies 5 ey s

1 RES

de camne de res, chile y tomate

Ingrecsntea:

E00 g e came de vaca baja en arasa
3 chides

1 cebaila

140 g Pasta e tomate

Ao
Firienta Negra, sal y chike en polvo

2 dientes de 3jo
0.5 e somite de oy

Praparacion:

A g iedicaltn, afadic e aceite de oo [ara na olla grande. Afiads fa carme y
cocinar sta quee stén doracos. Afdr 1a cebolia, o aj0 ¥ 1 fimienia Pegro fresoo
cone s croguetins de came de vacuno. Una vez dorados, b & fiege & medio-
baje y afad los chiles, pasia de tomate (salsa de omese concertrado), pimienta
regro fresco y chile en pobvo. Afiadic spraximadamente 200 mi de agus. Cuando se
traa de un fuego lento, tapar v cocer & fuege muy lents durenie unas 1-1.5 hores o
Pt g i e |48 verrhuras et femas. Proebe y sjuste s saadn sgon ses

Beranyena Bolofiesa
Ingredisntes:

2 piazas de barsnjens grands cortars en fodsjas anchas.

Praparacion:

Corte |a beranjena an rodafas anchas y cokoca cads rodsja 1 cucharads de sal grusss

esparcida. Deja las berenjenas con la 3l 15 minutos, para guiade k amargo.

EnJuagahEr\ s bererjences g qitir ke sal y o juge verde, sdealas con una taalla de
el Precaienia e herre 4 200 C.

En L o calients 2 cucharadas de acene te liva y Coona 8 cabolls por 243 minutos.

Agrega el S0 y oocing por 2 mirulos e Mgrega el aregan i ka albahaca y cocing por

1 it mae.

darega cf tomate y cocira hasta oz comiencs o henr s sasa, £n une sarkn callerta

e e 2 caschararias de Seeile de o, GOSN | S3me menen ks censtarte

Cosina por am ien cocida.

Agrega fa saiea de fomans 3 I3 came y mezs, Cacina par § miugos mis ¥ retira de

fuego. En

na ey, cibreta con 2 g Dz biioeiesay cubre con cira baranjers, repie ezt
Uit cuire las berenjenas con o Quess parmesana y sazonar con sal y
prrta
Horness por 20 minutos o hasta qu ¥
Pechugas de pollo gaseadas con salsa terlyald y pifa ne de Res 3 2. POLLO
Ingredientss:
Ingrecsents: F’:dl@ de Ddlo 4 o 1 Kilograma de came de res teuggats de polo hormeadas
Aosie ds giseol, 20 mi, Agus, 30 1 Zaoabeia
- m*wm o 3;7;; M-e' 30g. V;;gf]! 200 Grams de GOl Ingrediantas (20 gugagss de pollo sakudatiles):
arroz e d, 0cj8, 30 * 1 Celaia bl + 5000 de came de polo picads
Pifia naturad, 150 g . ;mdwmum * dos rebanadas de pan de molde, sin la corteza.
+ 2 oo o 12 Gang de leche
* 2 Qi de SR 0elads . ShY DR
Preparacion: 3 ;”w":;mﬂ’ P o huevo y pan rallado, paca empanarias
Comenzaremos calentando el aceite en 234 mmmda Cnceoratude res * GoRRRk queso 0% GiR%Y
una sartén anfiacherente, afadimos kas * debinpars B Preparacion:
pechugas de pollo y tas cocinamos por . w-’qum En un bol, ponemos la carne picada de pollo y salpimertamos. Después afiadimos
ambos lados duranie cuatro minutos, - gub conezas de pan, la leche y cpconaimente el queso. Esioe tres (timos ingredientes,
aumentamos 1a poencia del fue darin crsnkinda s 0ugucs, Wezriamos ben con 3 raros
afiadimos el agua, dejamos que o pollo se cochne durante alros seis minuios. Mieniras Preparacion Cuanda haya posar todo en | pevera
& cocina s carne, picamos el jengibre fresco en trozos y lo metemos en el vaso de una mocia hora, Cdrelo ast blan o y 800 maléati (puacas mofa in poco s manc
batidora, Io brituramos con las cuchilas, y afisdimos encima, fa pifia en trozos, | salss cortar [a came de acehe Bara qua No S8 te pegUE) COGEMOs LMY pequefia porcidn y 13 aplastames un poco,
de soja, el viragre de armaz y la misl, volemos a triurar hasta que s forme Lna salsa 2 fungo madio. Cusndo la came aské. y dorads vamos 8 o o o icakon Dexp
finamente B olls hasta que y terminamos de darle la forma. La cokocamos sobre papel de hofmo o v

espesa, Reduamos el fego y verlemos Ia sasa encima ds a came  levamos 3
ebulicin. todos los lados,
¥ cocemos hasta que ts salsa comence 3 fomar Sspecio de glaseado. Servimos bien
cafente.

2 cebiolia s ponga colce ransparente.

Cuando la cebolia se actrone agregamos los chicharos, ta zanahoria partida en rodsjas,
&l fomate en cubos, el concentrada de res, s hoja de kaurel y Un poco de sal y pimienta
para cocnar a fuego lento hasta que el tamate se elva puré.

I 152
‘cakdo de res agrega agua caliente) mezclamos y tapamos el sartén para cocinar hasta
que ta carne esté suave

Unia vez hechas todas, kas metemos al hamo, a 200°C, calor amiia y abajo. En unos 15
minisos estardn listas.




Salteado de polla can verduras al liman

1 limdin grande,

112 cucharaca de miel,

112 cucharadita de salss de scja.

ajo granuixdo,

tomite,

pimienta negra,

sal y aosite de dilva virgen extra

Preparacion:

Secar fas pachugas de pollo con paped de cocina, quitar los posibles restos de grasa y

cortar en tiras. Salpimentar y colocar en un cuenco. Expririr el zuma del Smén, colindolo

para resiar a pulps y 1os huesos, y mezclar con la mied, un chormito de aceite y la salss

de =0j, 3jo granuiado y fomiio 3l gusio.

Combirar con e pollo femavienda bien, Ianry&plnuuwmhmmmmmlmm

media hora. Mientras tanio preparar kas verduras, cortando los pimientos en Sras, ef

catabacin en basiones y Ia csbolleta en juliana.

Calentar un poco de aceite en una buena sartén o wok y afiadi ef pallo. Saliear unos

mnm;mgovivonwuuum whumnmymumupm

Wm.mz«umxm salimentar y regar con ef vino. Dejar que evapore el
¥ cortinuar sabeando el conjunto hasta dejar |as verduras al punto deseado.

nubenm queadsr ligaramente cjientss, i dente.

Pallo al ajile horneada
ingredientes

1 pallo de corral o normal traceado (1,601,600
1 cabeza de gigg

300 mi de vino blanco tipo montilie-mories

Y Gsede

2 cucharadas de aceite de cliva virgen extra

2 Gits O GaA resco

Saly pimiento
Praparacion:

Cale echarel y y

que vayan tomando calor

Ahora vamos a seuu odse: lae piezas de pollo que previamento habeds

jue tengamos tod: s las picias sckadns 1aa Co
I bandeja, amd:waasa;a por encima, mu-cmmwnomnm_eugm
y las ramas de romer
«moymxmm)Nomnnm
Listo para servir, la salsa habed reducido,

Polio en saka blanca kght

Ingredlentss:
+ & pachugas de polo
2 cucharadas de harina
* aceite de obva
o persi

Ingreclentes sakia blanca gt
130 de aceite de oliva.
o Sal

Preparacion:
Diluye i fécuia &0 U o e keche frs, condimenta con saly ruez moscads. Cocina &
espese y resra del fusgo.

Agregar una cucharada de aceite de oiiva. Mezcla b

Pechuga de palla en salsa de hongas.

Preparacion:
Salpimentar fa pechugs, picamos firamente el perejl, en rodsjas los sjos y avar los
hongos. Safreir fos ajos sin que se quemen, afiadi los hongos. el pereiil, =l y un chormito
de aceite de oiva (si fuera necesario) y pochar los hangos.

Una s &f vino blanco y el vino.
1 Y
o grumas. Lievar ¥ lo bajar al i 10
minusos, remaver de o, ademis ¥y

cremma o similar. En una sarbén (i con poauita aceds s I pechuga y resenvar en un
caldero. Ya hecha la crema o sapa de rabo de buey afiada los hongas, n poca de
arégano (en especias) y picar un poco mids de pesejl fresco y removes.

Mezzlar tods fa salsa con |s pechuga en el cakdero, remever y hesvir un minuso.

3. PESCADO

Filates de merluza con crujients de Bmén, ramers y tamillo.

Ingredientss par 2 perscras

s e e, 3/ eoxhaviaita 8 oo mm.l.iq aca Wi malio fupconal],  rimita o
et

e, 5, il s, i

e b ks & vadrs nuticiosal [eptional.

Preparacion:

Precalentar el horna a 200°C con | Runcidn orl, i fa tuviera. Presarar una baodisac.

fuenie engrasingola con aceite o cubriéndala con papel sufurizado o de aluing,
Repatar que el pescack pinas y cclocar i arra en s bandsja.

Hernesar Leves 3.4 minutos en b parts aka dal home hasta que | piel empisc & quedar

cngerie: Sacer rdpidarment y dar b welta. Saronar con el sjn, el bingjo y un poan de

piieria

Rallar ¢ pan  mana o isands un procesador de alimentos. Es una receta pedacts para
dar salda a restos de pan integral de calidad, of oo pedazn que s ha resscado o
quedacs demasiado duro, Tambign se puede lerminar de secar y toetar un foso
aprevechands el herna encendid,

Mezelar can ks hejes del ramen y del tomilla {0 wssar Nerbas secas) y b rallacra del
limesn previamene v, Salpimentar igeramert y mezclar tada bien, afisdiends un
tocyue e quesn o de levadura & quersmos Repartir sobre ol pescadn, presicnands can
suusnidand, y afecdi un charrio de acsite de clfva, © Usar un pudverizadar.

Horrear dt Lo s 48 minutos, o hasta que fa cubierta enjiente se dons y o
pescad £sté en s puno. Senr con el limén parido y unas hojas de pere fesn,

Pasta con atin y verduras

Ingrediantsa: para 2 personas
Pasa corta seca 260 g
At en aga 150
Tormate 1

Cebola blanca 0.5
Pirienice de calar 0.5
hata liquicis 50 mi

&a

Firienta negra maida

Praparacidn:
Hervir kas pastas en agua can sal por el empo recomendade per el Gbricants para gue
queden "al dente”, es decir igeraments frmes. Las drenamos ¥ reservamos, Picamos
ahora i cabalia asf como el fomate. Freimos por Unos 3 minutos la csbolla a b gue
agregamas o iemate, Dejamas o6 |a lumbee, 3 Plensidad media, por Unos 5 minLies
s

Mianires tanto desveramos e pimierto y lo corfamos, también en cuadrios, oue
agregams a los ingredientes anteriores. Dreramas o atin y ko afadimos o saén.

Revaivemos y saronamos con el fomilo, sal y pimisnta negra al gusta, Agregaros s
nata, Dejamas en la lumibre, shera  intensidad baja, por uras 10 rinutos para kiege
intigrar |as pastas. Revoivermos, ajustames o n ¢ efamos unos § a B inios mis.
Esparcimee &l quess rallach justn ariss de servir para ous = vaya deriiende.

senr estas deficiosas pastss con atin y verdurss calisnies. Silo prefisres, también las

fuedes comes ¥ias fal y uro s fuer uri ensalacs. En esie caso i eoomendaria
aregaries un charrin de aceite de oliva

Canelanes de atin, tomate y huewn

Ingrediantas: pera 4 parsanas

Sl ol 2509

Salsa de [ 225

Hueve 2

Fan Gl opsiial) 209
Limings de pasta para canelones 20
Sal

st de olfa virgen extra

Cuieso il g Chectiar
‘Balsa bachamed 450 g

Praparacion

Comenzamas par &l husvo durs. Lienamas de agus un cadia y 13 levarmes a ehlidén.
‘Sazeriames, introducimes el husvs con ayleds de ure cuchars para que no golpes s
base y o rescquebraje y cocemcs durants 12 minues, Retiramos y refmesames en
abundante agua fria para carar & henar

Misnéres banko, escurfimos ef abln sobre un colackt para refirar |3 mayor cantidad posile
de aveite (este [0 podernos guandar y Lsaro para oiras elaboraciones), Agregamas 175
 de I salsa e fomate y los huvos, previamerte peladas y picados, y sapimentamos
aguise, S 8 mezda queds seLoss, podarmes HESRORr L poon de an rallada.

Hervitmas i placas de pasta siguiencs bas ins criones del fabricants, agreganda Un
charitn de aceite de oliva virgen al agus parm potsncir su ssber. Una ver fitas, las
colocarmos sobre un frapa impio y geramente himedscido, Reportimos f relleng enre
todas ellas y % earamos enmllndo en forma de tubo.

las canekines rel fuenie apta para ria con el resto
l‘b L] ﬂlﬂ de Inlm y los aubrimes. o I H|H bedumel calienie. Bpimleamos
200 . G

10 i 5 et e & qean a2 dove ¥ I cansiores hayan alcenzach certa
tamperatura

Aoorrpafiar con fresca ensalads verde

Filetes de pescada al horne con papasy sabia blanca

Ingradiantas:
1 iy e pscads (Pars prepers esta recets slegl merza)
10 papas medizras
4 zanahoriss
3 cebolla:
Sal y pirmienta 2 gusto
Queso koo s gretrer
Para a sabsa Hanca

2 gage harna o macena
12 it cl leche

I, pirmianta, ez moscada (2 gusio)
Ura cucharata de aceite

Gulsc de pescadn carbefia

Ingraiantas:
+ 1kilo de pescada

1 catrcils mediana oortad en o

1 tamate mediano corteck en rodsjas

114 che #jf picantz © 164 cucharadita de salsa picante

112 cucharadita de meza de histias

1 cebolla de verdeo

10 2 tazas de acite para freir

112 tezas e harira
1 cucharadia

Tilapia Crujiente al Horme

Ingreciantsa:
« 1 It de filebes e tikapia (304 puigad de grosor
+ 1 ez de ceresl
31 cumharadia de boigs secas de sbabaca
+ 1id cucharaita de sa|
+ 1B cucharadita de mmmn-
+ 174 tara o leche descremads (s grasa)
* 1 curharada de aceite de olva o canola

Salsa

173 tara de crema agria baja en grass

1 cucharacita de raancs picenles (bopserlisl) preparados
1 cucharadita de mostaza

1 cebolita picada (1 cucharada)

Praparsclon extracin de tomae
) 1 caicharads e WkBU, Praparaclan:
Pelamos y contamos las papas en rodsjas fines. Lavarios los filtes de pescardo y los Sdienies de ajo gk
con lengn. Cortamos tas cebollas en arce fnos. Ralamos t zanshors, 3 cucharads da scare da oliva Precalienta el hamo a 450°F. Aplica ey para codnar al fonda de un molde de 13x0
Colocamas [as papas en ura asadera paca . salpimertamas y colocamas L poss g e 1 i 3 pulgadis. Cora b tlapa en 4 porciones. Cokses ol csneal en una bokea de plastics
de acsite. Crinzamas os bifes de pescars schre las papes y luego 1 zanaaa y por resslable slimentos; séliata y cermal con un odila o un

irno la cebalia, Velvernos a salfimentar y & colocar un pocn de aceite.
Para la saiea Hanca: En una o harina Agregamos leche
para que no s

Uria vz cisiastia la harina, sgregemos la cucharada de acsite y la levamos o fusga,

revahiendn cof cuchars d maders
Agregamas sal, pimients y ez moscads 8 gust

Wleamas |3 saika bianca sobre ol pescan y las verduras prepardas en i ssaders
Espolvoreamos cun quesa ralkdo y levamas al hama hasta que ouede bien gratinada

Praparaclan:
Refira . i Ul

1 andy v e fugacks i uce enciay hiego efuaga con aua. Condmenta y
dqa marinar durante 30 minieos. Agrega @l bgyd todos loe ingredientes excape o
exiracto de tomate, el aceie para Treir, |a harina, el aceite de aiva y el agua. Para freic
el pescads, calienta el aceite en una sarién, pasa los irozos de pescado por | harina
para rebozaris y cocinaks en el sceite durame 2-3 minios par lado. Defa dranar sobre
ol i peapel. Colianta e aneits de oliva en ur sarkén grande y ncha y agrégale b
ingradientes que estaban an o b con o pescada,

Deja cocinar unas mirulos, incomors el exiracio de tomate, el agua y los razos de
pascado fitn Revuslve susmments para que los ingredientss se integren Coring
durarte 5 minulos para que ka salss se sspess y refia del fusge.

Para i L3 porcion de aros integral
SRR

Fhacen metalics fara carme (o santo un procesador o alimentcs).

En un tazin no muy hodo, mezca el cereal, ks abishaca la sal ¥ la pirmienta. En fro
taz6n no iy hondo, colos  leche. Moja ks Irozes de pescida en s leche y reubreks
can el cereal ponias en el mokde. Rocia con el acete de manera unirme sobee of
pescado.

Hormea sin tapar de 10 a 165 minulos o hasta que el pestado forme escamas telments
an un ter

Mientras, n un tastn hands pequedio, mezcls bisn todos ks ingredisntes de b sl
Sirve I salsa con e pescads, S lo dessas, aderesa son hojas frescas de albahaca,




Fileta de pescada empantzado al harna

Ingredientss

1 libea de Slete de pescado
2dientes de sjos picxdos
Sl y pimienta

1 taza de harna de trigo
2huvas batidos

2 tazas de cereal de hojuelas de maiz trituradas \
1 cucharadta de ceégand seco

Preparacion

En n tanin mezelar of cereal de maiz, orégano y albabacs, Reservar, Condimentar los
fites de pescado con ajo, =al y pimienta. Pasarios por ta haring, ef huevo y por dltimo
s mezcia de cereal de hopelas.

Urtiar ursa charots con aceite vegetal. Colocar los filvles y rociarkos con acsite. Homear
2200°C por 20 minuns o hasta que estén daradas. Senir con = ensalada peeferid,

4. OVOLACTEOVEGETARIANO
Lasakante hongos Partbelia

U0gr 11 vl i
sal, |/2undzhatrm Wd:hmgnmnehluntm
cucharada de pimienta negra, 1 cucharada de ruez moscada, aoeﬂedeemynl
gruesa

Praparacidn - Precalienta ol hormo 3 180°C. Hierve en una olla grande agua con
Jcucharages de sal y 1 de aceite. Agrega fa kasaia y cocina por 10 minutos. Cu:hy
quarda. Para i sslsa blanca pon a hendr en Lna ol |a eche, reficindola del fuego. En

1 barade por 1 minuto a
bajo mezcando con Ls quchara de maders constartemente. Agrega la leche, calienta
y mezcia. Sazona con ia sal, Ia pimienta, Iamnw.ad-ymunnmvwm
mientras s& cocing por 5 minuics, hasta que se espese. Retiralo del

capa final coloca b lasafia, salsa y el scbrante del quaso parmesano. Homea fa lasafia
durante 45 minutos, hasta qu Y

»

\RRARRAVegetariana talanc

Ingredientas: Amm-mvpnummcmvﬁ:m 1 cabola mediana, ajo
tresco, 280gr 680gr de queso
mazzarella, 227gr de fetas de queso, mndeuMyﬁamsaum

Hierve los algznte

lem chamyifionee, i cotoln ¢ f s, Car un st o e cale e o, sl
s verduras hasta que queden tiermas. Mhe&umyay:gala
salen para pasta. lem

en caxda capa. Cubre con ks fetas de quaso. Mmummum
dorada y burbujeante

Budin de verduras

huevos, 1 Hx.\ﬂeuimnrmtma 1 atado de
idos, 4 ¥ de mayaness,
|unaemmpm.m_g_pm«umum,wpxumumym

entrozos no
oenuumnzwzm mm:pndmpummemmby!zxmanhmm

mmmynwmuumpomenmm:mmgmsmmm Déjats cocinar
haata i e . En o gl et migs da pan con ece. Djas repoear e
minutos, y exprimels; pusdes syudarte con un colador. Adicicna ks miga de pan
humedackds 3 los vegetales cortados. Agrega los huevas y |8 cebola codids, Tams un
eckle paa b clbrelo con papel enceradn Distiae b4 capdrtagea sn el brco
del molde junio con I zanaheria picada. Vierte sobre esto i mezcla prepacads. Cogina
en el hamo en baflo marfa, esio es, coloca el molde dantro de oo mis grande con un
o0 de agu, » 25T, hasta ue Loca fime  a ek un palls en f ceno salge
gl Dele weiea bt a8 8 i Ln i Deride i o8 ot ok o
mencs gruesas y sive con ka mayonesa mezdada

como aderezo.

con £ sestn do 1 cabola corta

Canelanes de acelga

Ingredlentss: 12 hojs grandes de acelgss bien lavadas, 4 tazas de espinacas, 2
ammuemmdm.v ack: cubos, 5 die , 15

callado, 114 e una pizca de sal
¥ pimierta ol gusto, 3 hojas de pasta de 9x12 puigadas (Fesca o seca, ya cocida), 2
Keras o saas i rwa U rplina y 1 taza ds ess trozzares it pice
espeivorear al finsl

Praparacion:
Precalianta el homo a 160'C. Corta | acekga yo espinacs en trazos grandes. Reserva,

En una sartén mediana, calienta el aceite, Sates las cebollas hasta que se suvicen
Agrogad aoy sakea diaree 3 inuios AQrega a soskia o espinaca B talama y

=

granda combina los tres quesos, la albahaca, |s nuez a

I\qegahshqnmuhsy muy bien, Coloca la mezcla en una boka tipo Ziploe
Ponl

mduuneinmymmallmamhmmdeqmyam&gnahbwde

fos lados més brgos de cads limina. Ervols cads extremo haca |s mitad, areande

2 canslanes. Corta por ef medio y luego por fa mitad, para crear 4 canelones con cads
En

simplamante relens con ls ass LN de homear. Colocs Lna
mammmwem«mdnhmmepmmmmm»mu
de tomate sobre slics. Hornea

S cubri rants teos 25 0 30 rinon, o hatta L vea o Qs dereido y e saika
de somate burbjeando.

___E_u
3
3
Hit
B

1 G Sgidade G,
Sl Y BRERA

Zapallos can crema gratinados

ol qusto

Preparscion:

[

Ia mantequita, saves |a caballa y &l ajo, o irasparentar fiads el maiz dulce, bien

escurico, afiads a leche y fa fcula de malz disusks en eliy, remueva constantemente
hasta que espese, salpimisnte al gusio y retire del fusgo

& fondo, coloque calabacines tajados y luego queso, repita hasta teminar con queso y
Hleve 3l hamo por unos 45 minutos 3 350° spraximadamente:

Moussaka de vagstales

v sl

Praparaclan.
Precalersamas el hamo a 150 § 200°, En una olla grande, varnos a sfadir el calabacin
¥ berenjena dLrane dos minusos ara poder cortar ¥

frarmos &l a1 sino que iniroccimas 3E papss i 125 dejames cocnar dumla 10
minusas.

Iianirirs tanta, en unis sarén vamas a calentar un paeo de aseite de o, Echamos el
chill a1 trazos hasta gus esté comgletaments dorada.

Afiactimos tocas ks verdurs ya cortadas, o3 fomates ya picados y un poco de
abahacs 3 un makde apto para hormo. Echamas un chorni de aceibe de oliva, un poco
de saly albahacs (Hguna vez he uhdi‘h:rugmqu\.mﬁ rada el En i temin,
warmos a bl el hugvo y pamesa. rezcla por b
superficia dé la mruqaunwmn-mz Dijames en ol hames unes 30 § 40 mirtes y
werermirs e deiciosn y apeteeible soler que tisnen (Listal

g temas relenos do gyioga

Ingredientsa:
Zavotes temnos de los redordios
2 wsla

1ou o de quinoa

Bt ol vogt.extra
1 charita de sales de soya

B
Praparacidn:
Empazamos vaands, corands |8 pare superior del calabiacn y qRands el intefice con
una cocharila de postre Es muy sencil, s6io hay gue lener cidads de o quitsr
dharmasian de s paredis pars cjie no s oLeds muy blando Lisga

Diespruées pascarmens 2 I picadora o redlano cue e scabarmes de quitar al calshacin junto
[ ek cabeikia. Desplss penemos & sofreir en [ sarén con un aceite de oiva oo
y a fuagn medic-bajn. Sapimentamos

Varris haciendo tambien ks quinaa: en primer lusat 3 buameos bien con agua fia
Despues s cckames cor o Riese arar: el il e sgua e de QUEpg v 3 berir
Yol ajoyin  pimienta_ En unos 20 listy

Cuanda bengamos & gUgE, meackameas en b sartén con nuesirs sofitn y afadimos un
GG e salsa de o Cormegimos sal si hace faita

Defamos tempiar y después comenzamcs a rellerar los calabacines que heblamos
vaciardn al principio. Rallaros n poco de quesd vepand y b echamas por encina

Mesemas 2l homo unos 15 minuios a 180°. Después dejamos olras § minueas, pera con
el gril y afecinos kas semillas o lino por encime. Vet que emgieza a ouedar dorado
¥ fliste para comer

Ingreantss:

Lasaa al harna de berenjenas

3 bererjenas

& guesin salsa de tamate hecha con anssficritad
aceite de cliva
2 gusto sal

Eys0arEclaD:

Cortames las bersnjercs of guess y los lomales en felas gruesas, tostamos |
Bererienas n a sain grande con n oce e s de 0 pnencs L cepsce

y o capa da ¥ samates

Espelvereamas quesn panmesan, echames un po de sabia; y asi aliernamas en o
enisima arden hasta cuble hasta b cerramos con Gueso mozzarila y rakaduea de
quesa pamissan.

Codnamas en o homo a fusgo medio durante 20 o 30 minues, vayan contralanda con

un cuchilo,

dsben sen qu bien blancita y e quess

completarnenie derside.




Tortitas e hrécol

Ingredientes:
1 cabezra de brocoli picada en trazos pacuefios

50 gr de amaranto {opcicnal)
aceite vege

=l y pimienta al gusto.
Preparacion:

1. Poner a henr el brisceli. (o af vapor si fo peeSieres)

2 Cusndo el brocoll este suswe colocario en un tazén y mezdar con el resto de los
Ingredientes excepto o aceite

3 Formar tortitas con ka mezcla

4. Calentar aceite en un sartén y colocar ks tortitas

5. Cocinar per o des lados y senir.

5. CERDO

Chuletas de cerda al tamilia

Hi

Preparacion:

tas chuletas y aceie de

Espolvorsar e tomillo. Colozar las chuletas en |8 sanén a fuego lentn. Aifamos los
Yegetaion Hon plcaick e f Mivin Ayegurca § cichirac c acolle o sk
A nuesin gusto,

Semmsac:qmmmmmm

Rizatta de chorizo con mozzarelts

Ingredientes (Rinde dos persanas)

-
ife
H
£

Lova tas verhras. Pica o komaios oo e mkad,remueve sk serilaey kiego oxta en

¥ luaga por & mitad,
Cmamudodp«ejll Enmzsanen:ﬁngu con aceite de oliva, saltea los
chortn por 2 ety g agrega s Peraes. Disseive e caldo de polaen 1 liro
de agua caliente y reserva Afiade e arroz a s sartén y remueve bien por 2 minuos
mv.eneqmoaewbmam o todo de una vez. Clando se vaya
consismiendo le vas poniendo mds hasia que s temine, unos 20

Trecea I ells con i

y cuando
ya veas que el anoz esth cremoso (que de ueda stk Ln poco de caldo liguido),
¥ al gusto,

espoivorea encima el pereily disfrutal




Anexo 30. Cuadro comparativo Menu actual y Menu nuevo

Menu actual
Menu de 5 semanas
Menu incluye solamente opciones de
platos fuertes carnivoros.

Preparaciones fritas en su mayoria

Bebidas artificiales

En promedio el porcentaje de
adecuacion para las calorias es de
137%, proteinas 109%, carbohidratos

216%, y grasas 130%.

Menu nuevo
Menu de 6 semanas
Menu incluye una opcion a la semana
de plato fuerte vegetariano.
Méas formas de preparacion saludables
como al horno.
Bebidas naturales
En promedio el porcentaje de
adecuacion para las calorias es de
carbohidratos

99%, proteinas 98%,

100%, y grasas 97%.



Anexo 31. Charla Metabolismo y pérdida de peso
C:\Users\Mauricio\OneDrive\l Cuatri 2019 UH\Practica MUTUAL\Charlas\Charla
Metabolismo.pptx
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Anexo 32. Evaluacion de la Charla Metabolismo y pérdida de peso

Evalvacion

Charla Metabolismo y pérdidu de peso

Instrucciones: marque con x lo respuesta correcta.

1. i0ué es el mefabolismo? 3. iQué dieto se recomienda en lo pérdida de peso?
0. Proceso en el cual los alimentos se fronsforman en 0. Dietoalto en corbohidratos (grraz, pon, papas,
energio. reposteria, gt
b) e refiere aln energio gustoda. b.) Dieto bujo en corbohidratos (orraz, pon, papas,
t) Proceso que facilita la regulacidn de lo femperatura reposteria, gt)
el cuerpo. t) Dieto bajo en proteinas pollo, ofin, pestada, efc
1 Los siguientes son algunos de los foctores que ofectan . )
o toso metabilic: 6. ¢(uinfas veces recomiendan los experfos que se ha
o) Edod, actividod fisica, confidod de alimento ingerida, u]IreﬂE e ol
Trastornos hormonales b)Cina
b) Adivided fisica, lo confided de moso muscular, ¢) iempre que sienfo hambre
trastornos hormonales
¢} Sexo, actividod fisica, cantidod de alimento ingerido. 1. El desayuno ha de aportar o a diefo diorin:
0. Cerco del 10% de los calorias
3. £0ué sucede con los alimentos cuando se consume b) Alrededor del 15% de los calorias
mis de lo necesario? t) Entre el 20-25% de los alorias
o) Sonolmacenados en forma de energia
b) Se almacenan en forma de grasa . Una persona fiene sobrepeso si
t) e olmacenan en forma de ozicor 0] Sifiene exceso e groso
b) SisulMCestd enfre 25 y 30
N . ¢} SisulMCestd enfre 16y 20
4. Una personu que quiera mejoror su solud y/o perder
te peso debe evitor los siguientes alimentos, enfre 0. intos prconesde s y vegelles,
o recomiendan los experfas que se han de ingerir al
0. Horinas integrales, cereales ozucaradas, comidos iim
ripidos 0) Siefe en fotal entre fruto y verduras
b) Cereales vzucorodos, comidos rdpidas, bebidos b) Una de fruto y fres de verduras
usensos ¢} Cinco en total enire frufas y verduras
t) Cornes, comidos rdpidas, bebidus guseosns
10. £Por qué lo fibra es importante en ln dieta?
o) Porque incrementa lo quema de calorias.
b.) Porque fucilita el trdnsito infestinal
) Pornus aumantn In shenreidn da lnc nufriantac




Anexo 33. Correo de invitaciéon a charla Metabolismo y pérdida de peso

Bandeja de entrada - Hotmail - X

= charla 0 X|E Responder ~ €) Responderatodos = Reenviar & Archivar  ++*

+ Correo nuevo Resultados Todashscapetss v Buenos dias compaiieros,

Yorleni Chacon Sandy, Kathy Moya 9 Un gusto en saludarles
R Cuentas ) Prictca 26032019

Hola, puedes venir ¢l martes tipo Se les informa, que por un tema administrativo, la fecha para la charla” deseas

Hotmail 212 acelerar el metabolismo para hajar de peso”, camhid para el miércoles 20 de
kalmoar@hotmail.com Kathy Moya, Yorleny Gomez Arias, B = marzo.
) Deseas Acelerar el metabolismo p 20/3/2019
Gmail 16 Me imagino que es este correo en e Saludos
linafamoya1230@gmail.c..
O Carpetas
) Evelyn Trejos Salas, Kathy Moya D)
Bandeja de entrada ) Charla 23019
Buenos dias Y el batido por persona
Borradores Deseas acelerar
. Merceditas Lizano, Kathy Moya k5 el metabolismo
Enviado ) dlase 19 de marzo 12372019 para bajar de
Entonces nos vemos , si Dios quiere
Més peso
L) 0
Yorleny Gomez Arias 0 ‘r JT
v Cambio de fecha/ Deseas Ac (2) 8/3/2019 %
ASEGRUM
Eslo mattes 12 do maeed 2019, bstatamos
- conversando sobte 0o tomd con nlestry
‘Nuticionlsta Kathy Moy da 500 pm a 600pm
Sala Jullo Arroyo

Un Servicio para asociados de Asegrum y Ase Muval

Yorleny Gomez Arias b Capacidad méxima 50 personas, inscribete dandole clic a la imagen
Actualizada Saludos De: Yorl Bandeja de entrada




