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Resumen

Antecedentes: En Guatemala en el afio 2015 se realiz6 un estudio para determinar la
composicion, valor nutritivo y precio de menus de desayuno y almuerzos en el cual se determin6
que los menus que se encuentran disponibles tienen una alta cantidad de carbohidratos refinados,

grasas saturadas y poca proteina.

Objetivo: Determinar la composicién y valor nutritivo de los alimentos preparados en los servicios

de alimentacion y estandarizacién de recetas saludables.
Disefio: Descriptivo, Prospectivo, Transversal.

Lugar: El estudio se realizé en Servicios de Alimentacion del casco urbano del municipio de

Tiquisate, Escuintla, Guatemala

Materiales y Métodos: La unidad de analisis fueron 20 servicios de alimentacion, 10 menus de

almuerzos y 10 de cenas. Una vez recolectados los datos se procedio a realizar la tabulacion y
el calculo de los resultados. Para el calculo de valor nutritivo de alimentos y la estandarizacion de
recetas se utilizé la Tabla de Composicion de Alimentos y Recomendaciones Dietéticas Diarias
del INCAP.

Resultados: Los servicios de alimentacién no cumplen en su totalidad con las Buenas Practicas
de Manufactura. Los menus de almuerzos y cenas son altamente energéticos. Las recetas

estandarizadas fueron aceptadas por los comensales.

Limitaciones: Debido al costo de los menus disponibles, el estudio no se realiz6 con una mayor

cantidad de muestras.

Conclusiones: Los almuerzos y cenas que se sirven actualmente en los servicios de alimentacion
del municipio de Tiquisate, Escuintla son altos energéticamente y su mayor componente

nutricional son carbohidratos simples.

Palabras clave: Buenas Practicas de Manufactura, Valor Nutritivo, Estandarizacion de Recetas
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. Introduccidn

La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- define la Inseguridad Alimentaria como la
falta de acceso de las personas a alimentos suficientemente nutritivos como para cubrir
las necesidades nutricionales. Los problemas de sobrepeso y obesidad favorecen la
inseguridad alimentaria. (OMS, 2016)

Una dieta balanceada segun Escudero (Escudero, 1935), debe cumplir con las leyes de
la alimentacion, debe ser completa, equilibrada, suficiente, adecuada e inocua. Ademas
de satisfacer las exigencias energéticas y de equilibrio del organismo. La cantidad de
macronutrientes debe guardar cierta proporcidon con respecto al valor energético total,
con el fin de evitar déficit o excesos. Es importante que al consumir alimentos fuera del

hogar se tomen en cuenta todos los aspectos antes mencionados

En el municipio de Tiquisate, Escuintla los servicios de alimentacion juegan un papel
fundamental en la alimentacién de gran parte de los pobladores, ya que normalmente
realizan uno o dos tiempos de comida en este tipo de servicios. Por lo tanto, es definitivo
gue estos tienen un impacto determinante en su salud. Es por ello que resulto beneficioso
brindar y orientar a los propietarios de los establecimientos las herramientas basicas que
deben incluirse en la seleccidon y preparacion de alimentos para proporcionar a sus

clientes una alimentacién saludable, variada e inocua.

Actualmente en el municipio de Tiquisate el 60% de la poblacion adulta presenta
sobrepeso y obesidad debido al consumo de alimentos energéticamente densos, ademas
presenta enfermedades crénicas no transmisibles donde la mas comun es la diabetes

mellitus tipo 2. (Municipalidad de Tiquisate, 2010)

Con el fin de apoyar el mejoramiento del consumo de alimentos fuera del hogar se
procedio a realizar el presente estudio determinando la composicion nutricional real de
los alimentos servidos y la utilizacion de recetas estandarizadas de alimentos saludables.
Para ello se requirié de una metodologia de investigacion que incluy6 establecer Buenas

Practicas de Manufactura en los servicios de alimentacion.



La determinacion de la composicion nutricional de los alimentos ofrecidos en servicios de
alimentacion se realiz a través del peso directo y la Tabla de Composicion de Alimentos
Centroamericana del Instituto de nutricién de Centro América y Panama.

Se elabor6é material educativo para fomentar habitos alimenticios saludables y promover
las Buenas Practicas de Manufactura, para brindar alimentos inocuos y de calidad a los

comensales.



II. Planteamiento del Problema

Actualmente en el municipio de Tiquisate Escuintla, un alto porcentaje de la poblacion
laboralmente activa, acostumbra adquirir 0 consumir sus alimentos en servicios de
alimentacion, los cuales ofrecen a sus comensales diversos productos que van desde
botanas hasta menus formales entiéndase almuerzos y cenas, y en su mayoria las
recetas que se preparan ofrecen alimentos energéticamente densos lo que podria
contribuir a incrementar la incidencia de sobrepeso y obesidad provocando que los
consumidores pongan en riesgo su estado nutricional y por ende sean vulnerables a

enfermedades crénicas no transmisibles.

Parte de las costumbres del lugar es el consumo de alimentos fuera del hogar y se
dispone para ello de una numerosa oferta de servicios de alimentos que ofrecen a sus
comensales diversos menus, pero la falta de educacion alimentaria nutricional, asi como
la poca variabilidad en los métodos utilizados para la preparacion de los alimentos que
ofrecen, no permite a los usuarios realizar una adecuada seleccion de los alimentos. La
alimentacion fuera del hogar se debe en gran parte a la alta disponibilidad y el alto acceso
a alimentos ricos en energia, trabajos de tiempos completos, el clima del lugar que hace
gue las personas no quieran cocinar en sus casas sus propios alimentos o que se tomen

muchas bebidas carbonatadas con hielo para refrescar.

El sobrepeso y la obesidad constituyen una pandemia que afecta hoy en dia tanto a la
poblacién infantil como a la poblacién adulta. Es por esto que se necesita realizar una
intervencion, verificando la composicién nutricional de los alimentos en estos servicios
de alimentacion para evitar problemas de sobrepeso u obesidad y otras posibles
enfermedades como diabetes, y a su vez capacitar a los propietarios sobre la importancia
de las Buenas Préacticas de Manufactura asi como de utilizar recetas estandarizadas de
preparaciones saludables que les ayudaran a optimizar los recursos disponibles y a
presentar una mayor variedad de alimentos a sus clientes y por ende a mejorar la calidad
de servicio que ofrece su negocio. Esto de forma directa ayudara en la salud de los

comensales que solicitan frecuentemente sus servicios.



Por lo tanto, surgen las siguientes preguntas de investigacion:

¢Cuales son los componentes de los alimentos servidos en el almuerzo y la cena
de los servicios de alimentacion en el casco urbano del municipio de Tiquisate,

Escuintla?

¢,Cuél es el valor nutricional de los alimentos servidos en el almuerzo y la cena de
los servicios de alimentacion en el casco urbano del municipio de Tiquisate,

Escuintla?



lll. Marco Teorico Conceptual

A. Servicios de alimentacion
Un servicio de alimentacion es aquel establecimiento o empresa donde se preparan y

sirven alimentos a personas que lo solicitan, siempre y cuando sus ingresos y nimero de
comensales sean superiores en alimentos y no en bebidas. Entre los servicios de
alimentacién estan: restaurantes, cafeterias, bar, cantina, fonda, comedor institucional,
expendios y afines de alimentos servidos en el local.

El objetivo de un servicio de alimentacion es brindar al cliente alimentos bien preparados,
de la mejor calidad, a un precio justo, bajo estandares de sanidad y buen servicio. Este
objetivo se puede lograr mediante la preparacion de los alimentos segun las normas de

higiene y salud. (15)

B. Alimentacion Saludable
Una alimentacion que contenga carbohidratos, grasas y proteinas en una forma

equilibrada. Alimentacion balanceada es aquella que a través de los alimentos aporta
todos los nutrientes en las cantidades que cubran las necesidades del organismo, pero

sin excesos. Debe incluirse necesariamente todos los grupos de nutrientes. (15)

C. Olla Familiar de Guatemala:
La guia alimentaria de Guatemala esta representada por una olla de barro, donde dentro

de la misma se observan siete grupos de alimentos.

1. Cereales, granos y tubérculos: es el grupo de los alimentos de los cuales se debe

consumir en mayor proporcion todos los dias en todos los tiempos de comida,
estos se encuentran en la parte inferior de la olla y contienen en mayor cantidad
carbohidratos y fibra.

2. Frutas, hierbas y verduras: de estos alimentos se pueden comer todos los dias, en

cualquier tiempo de comida. Este grupo se observa en la franja superior al grupo
1 de la olla y tienen un alto contenido de fibra, vitamina A, y C, ademas de

minerales como potasio y magnesio.



3. Leche y derivados: ademas de la leche e incaparina, se incluyen en este grupo:

huevos, yogurt y queso, de los cuales se recomienda consumir por lo menos 3
veces a la semana en cualquier tiempo de comida. Este grupo se presenta por
encima del grupo de frutas. Son alimentos fuente de proteinas y calcio
principalmente.

4. Carnes: en este grupo se incluyen todo tipo de carne: pescado, pollo, res, higado,
conejo u otro animal comestible. Se recomienda consumir en cualquier tiempo de
comida, por lo menos dos veces por semana. Son alimentos fuente de proteinas
y hierro.

5. Azucares y grasas: estos alimentos deben consumirse en pocas cantidades. Los

azucares son fuente de carbohidratos simples y los aceites, cremas y semillas
como: manias, pepitoria, etcétera son fuente de grasa.

Gréafica No. 1 Olla familiar de Guatemala

AZUCARES _ _GRASAS
con moderacion con moderacion
LECHEY
E _CARNES DERIVADOS
2 veces por semana 3 veces por semana
HIERBAS Y
VERDURAS FRUTAS

todos los dias | todoslos dias

TUBERCULOS
todos los dias

Guias alimentarias para Guatemala INCAP 2012



D. Plato Saludable
Gréafica No. 2 Plato de comida sana

Plato de Comida Sana

Use aceites sanos
(como de oliva y canola)
para cocinar, en
ensaladas y aderezo.
Limite mantequilla.
Evite aceites-trans.

Beba agua, te o café

(con poca o sin azucar).
Limite la leche y sus
productos (1-2 servidas
por dia) y jugos (1 vaso
pequeno por dia).

Evite bebidas azucaradas.

as mas veg y
mayor variedad de ellos, es
mejor. Papas ni papas
fritas no cuentan.

WATER |
Coma variedad de granos
enteros o integrales (como
pan y pasta integral,
y arroz marrén o integral).

@\
HEALTHY Limite granos refinados
S T, PROTEIN (como arroz y pan blancg).

de todos los colores.

Escoja mejor carne de pescado y
de aves, granos y nueces;
Y limite la carne roja y quesos.
& iSIGA ACTIVO! Evite el tocino, embutidos
y otras carnes procesadas.

© Harvard University

Universidad de Harvard 2016

E. Beneficio del consumo de frutas y verduras
El consumo de frutas y verduras es importante porque aportan una gran cantidad de

vitaminas y minerales, hidratan el organismo rapidamente, contribuyen al correcto
funcionamiento del sistema digestivo, aportan fibras vegetales solubles y no aportan

grasas. (15)

F. Macronutrientes
Los macronutrientes son aquellos que suministran energia y los nutrientes esenciales

para el crecimiento y desarrollo, el mantenimiento y la reparacion de los tejidos y la
regulacion de los procesos corporales. Los macronutrientes son: proteinas,

carbohidratos, grasas, y agua. (16)

1. Carbohidratos: son macromoléculas compuestas por carbono, hidrogeno y
oxigeno, son la mayor fuente de energia en las dietas, varian desde azucares
simples que tienen tres a siete atomos de carbono hasta polimeros muy complejos.
Sus funciones son: fuente preferida de energia para todas las funciones



corporales, controla el metabolismo de las proteinas y las grasas, mantiene los
niveles de azlcar en la sangre, esencial para aportar energia al cerebro, sistema
nervioso, masculo activo y glébulos rojos, dan dulzura y textura a los alimentos.

2. Proteinas: las proteinas son macromoléculas cuyos componentes principales son
hidrogeno, carbono, oxigeno, nitrégeno y algunos otros elementos. Sus funciones
son: primordial para el crecimiento y desarrollo de todos los componentes del
cuerpo tejidos, huesos y nervios, pueden suministrar energia, forman parte de
hormonas que controlan las funciones de crecimiento, desarrollo sexual y
metabolismo, forman parte de las enzimas que participan en la digestion, algunas
sirven de transporte para otros nutrientes.

3. Lipidos: estan conformados por triglicéridos, acidos grasos y colesterol, los acidos
grasos esenciales son los que no pueden ser sintetizados por el organismo. Sus
funciones son: producen el doble de calorias que los carbohidratos y proteinas,
ayuda a la absorcién de vitaminas liposolubles, afiaden sabor, textura y valor de
saciedad a la dieta, proporcionan acidos grasos esenciales, actian como un
amortiguador, protege los 6rganos vitales y aisla el cuerpo contra la perdida de

calor.

G. Consumo de Alimentos:
Es la capacidad de la poblacion para decidir adecuadamente sobre la seleccion,

almacenamiento, preparacion, distribucion y consumo de los alimentos en la familia; esta
relacionado a las costumbres, practicas, educacion e informacién especifica sobre

alimentacion y nutricion. (16)

1. Patron de consumo de alimentos: conjunto de productos que un individuo,
familia o grupo de familias consumen de manera ordinaria, es la forma en la que
las personas adquieren los alimentos ya sea por la influencia del mercado, la
tecnologia, los costos de produccion o por los precios, los cuales tienen que ver
con el ingreso de las personas.

Almuerzo: Alimento que se toma a mediodia; generalmente es el principal y mas
completo del dia

Cena: Alimento que se toma en la noche. Suelen incluir dos o mas platos.



H. Determinacion del valor nutritivo de preparaciones:
Los alimentos son evaluados en base a su produccién energética y contenido proteico

debido a que estos son los nutrientes que los animales de produccion necesitan para una
respuesta que se manifieste en una maxima eficiencia productiva. Sin embargo, las
deficiencias de vitaminas y minerales deben ser complementadas por medio de
suplementacion en la dieta. Los nutrientes esenciales incluyen agua, energia, minerales,
vitaminas y aminoacidos. En el caso de los rumiantes, los aminoacidos son sintetizados
por las bacterias ruminales. Esto aplica también a las vitaminas hidrosolubles como el
grupo de vitaminas B y K. Los rumiantes maduros requieren fuentes externas de
vitaminas liposolubles como la A, D y E asi como amino acidos esenciales y minerales,
aunque también los animales pequefios como becerros los cuales requieren aminoacidos
y vitaminas de la misma manera que los necesita el grupo de los no- rumiantes. Algunos
animales bajo estrés de produccion llegan a requerir suplementacion externa de
nutrientes. El valor nutricional de los ingredientes esté clasificado en tres componentes:
digestibilidad, consumo de alimento y eficiencia energética. La aplicacion practica de la
evaluacion de alimentos indica que estos pueden variar y la respuesta animal puede ser
reproducible en términos comparativos. Por esta razén la digestibilidad es
frecuentemente estimada en eficiencia que en su consumo. La calidad de los alimentos
es indudablemente variable dependiendo de sus caracteristicas fisicas, las cuales son
independientes de su composicion quimica. Los factores como densidad caldrica,
solubilidad en liquido ruminal, capacidad buffer, propiedades de superficie en particulas
fibrosas y tamafio de la particula; influencian los efectos fisiol6gicos de la ingesta sobre

el sistema digestivo. (16)

|. Peso directo:
Este método cuantitativo requiere tomar una muestra representativa de las bandejas

servidas en cada tiempo de comida y que se realice un pesaje directo en triplicado de
cada preparacion, ademas tomar nota de los ingredientes que lleva y que se pueden
observar a simple vista. En preparaciones como un guisado, por ejemplo, es necesario
tomar nota de las verduras que lleva y pesarlas por separado, esto ultimo se hara siempre

y cuando la preparacion lo permita. Ademas, es necesario tomar el peso total y el peso



de la porcién comestible por preparacion para luego separar por ejemplo los huesos,
cascaras, etc.

Este proceso debe realizarse un nimero de veces o dias que asegure tener datos
representativos del ciclo del mend. Para poner en préctica este método y obtener
resultados confiables también es vital elaborar adecuadamente las hojas de registro de
datos.

Las bandejas servidas que conformaran las muestras deben tomarse de la linea de
servicio, sustituyéndolas por otras para que se entreguen a los clientes. En algunos casos
habra necesidad de colocar anuncios informando de los objetivos de la investigacion y el
procedimiento de las bandejas que seran seleccionadas al azar con el fin de enterar a los
clientes.

Se debe establecer ademas las técnicas de preparacion y coccion de los alimentos, pues
de esto dependeréa la cantidad de grasa y de sodio que se utiliza. Con este método
también se corre el riesgo de subestimar las cantidades de grasas y azlcares que se
usan como ingredientes en las preparaciones, por lo que deben evaluarse por separado,
obteniendo los pesos de cada uno utilizados en las preparaciones de cada dia evaluado.
Debido a que el dato que se obtiene de esta forma es un total por tiempo de comida es
importante luego dividir el total de comida es importante luego dividir el total entre el
numero de comensales para tener el consumo en gramos de grasa y azucares por
persona.

Para obtener el nUmero de calorias y gramos de macronutrientes de cada preparacion,
debemos utilizar la Tabla de Composicién de los Alimentos y con los totales obtenidos
llenar un cuadro que resuma toda la informacion. Las calorias totales que aporte el mend,
asi como la distribuciéon de macronutrientes se comparan con los requerimientos
nutricionales o recomendaciones calculados para la poblacion obteniendo la adecuacion
del menda. (16)

J. Alimentacién fuera del hogar:
La alimentaciéon fuera del hogar engloba la ingestién de todos aquellos alimentos y

bebidas preparadas vy listas para ser consumidos fuera del hogar. El alimentarse fuera

del hogar se ha convertido en una actividad comdn en la poblacién guatemalteca,
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tomando en cuenta factores de demanda como cambios en la estructura del hogar, menor
disponibilidad de tiempo para preparar los alimentos debido a la variedad de horarios de
trabajo, la minima cantidad de tiempo que se pasa dentro del hogar, la publicidad que se
le hace a los alimentos altos en densidad energética. Asimismo, existen factores de oferta
como la gran diversidad de establecimientos que ofrecen los alimentos y bebidas ya
preparadas y listas para el consumo. Estos establecimientos tienen como objetivo
satisfacer las necesidades de los clientes, brindar un servicio rapido y con precios
reducidos, son de facil acceso y econémicos por lo que la mayoria de la poblaciéon ha
optado por consumir sus alimentos en estos establecimientos. Los gastos en alimentos y
bebidas han crecido en términos reales, pero la participaciéon en el consumo de las
familias ha disminuido al evidenciar una elasticidad ingreso de la demanda inferior a la
unidad. (2)

K. Estandarizacion de recetas
El Ministerio de Agricultura de Estados Unidos (USDA) define una receta estandarizada

como aquella que ha sido probada, adaptada, y revisada varias veces para el uso en un
servicio de alimentacion. Una receta estandarizada entonces producira los mismos
buenos resultados en cantidad y calidad cada vez que se sigan los procedimientos
exactos, utilizando el mismo tipo de equipo y en la misma cantidad y con la misma calidad
de ingredientes. El uso de recetas estandarizadas trae consigo muchos beneficios para
los servicios de alimentacién. (15)
Una receta bien escrita usualmente contiene la siguiente informacion:
1. Nombre del platillo
2. Numero de cédigo para clasificar recetas
3. Cantidad total y nUmero de porciones para un tamafio especifico a obtener, se
anota el rendimiento total de recetas y las porciones totales.
4. Ingredientes con medidas de peso, volumen y unidad, se enlistan los
ingredientes en el orden de uso. Se utilizan términos descriptivos como la
compra o preparacion que se requiera antes de que el alimento sea empleado

en la receta. Las cantidades de ingredientes se deben redondear al maximo
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6.

con excepcion de las especias, saborizante u otro ingrediente que sea
necesario emplearlo en forma precisa.

Se debe explicar procedimientos y tiempos aproximados en la combinacion de
ingredientes. Los procedimientos para la manipulacion de ingredientes se
ordenaran en el lado derecho de la receta en forma opuesta a los ingredientes
gue serdn necesarios para realizar el procedimiento descrito. Las primeras
instrucciones deben incluir cualquier preparacién que deba ejecutarse con
anticipacion.

Temperaturas de coccion

El procedimiento que se debe seguir para la estandarizacion de recetas es:

1.
2.

Convertir los ingredientes dados en medidas de peso

Dividir el volumen deseado entre el volumen original para obtener asi un factor
base

Multiplicar la cantidad de cada ingrediente por el factor obtenido en el
procedimiento anterior, o bien multiplicar los pesos totales de la receta original
por el factor

Sumar los pesos de los ingredientes calculados y compararlo en el volumen
gue se desee obtener.

Convertir los pesos en kilogramos o gramos.

Las ventajas que se obtienen en los servicios de alimentos al utilizar recetas

estandarizadas son:

S S o

Promueve la calidad uniforme de los alimentos producidos
Promueve cantidades uniformes en el servicio

Ahorra tiempo a los cocineros y administradores

Ahorra dinero controlando desperdicios y regulando inventario
Simplifica el célculo del costo de los articulos del menu

Simplifica el entrenamiento de nuevos cocineros
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L. Buenas Practicas de Manufactura
Todas las préacticas que tienen que ver con las condiciones y medidas necesarias para

asegurar la inocuidad del alimento en todas las etapas de la cadena alimentaria. (17)

M. Higiene en los alimentos
Seguridad de que el alimento no causara dafio al consumidor cuando se prepara y/o se

consume de acuerdo al uso intencionado del mismo. (17)

N. Higiene Personal:
Prevenir que el alimento sea contaminado por las personas que entran en contacto con

él, el personal debera recibir instrucciones claras acerca de lo siguiente:
e Estado de salud
e Enfermedad y heridas abiertas
e Limpieza personal

e Comportamiento del personal

O. Descripcién general del lugar de estudio, Tiquisate, Escuintla:
El municipio de Tiquisate forma parte del Departamento de Escuintla este se localiza en

la region central de la Republica de Guatemala en el paralelo 14, entre las latitudes 14°
00" y 14° 22" y latitud 91°30" y 91°16". Su cabecera municipal Villa de Pueblo Nuevo
Tiquisate dista de la ciudad capital 147 kildmetros en linea recta y tiene una extension

territorial de 338 km?2.

Tiquisate colinda al Este con el municipio de Nueva Concepcion, siendo su limite el rio
Madre Vieja. Al Sur con el Océano Pacifico. Al Oeste con el municipio de Santo Domingo,
Suchitepéquez, siendo su limite el rio Nahualate. Al Norte con el municipio de Rio Bravo,

siendo su limite la aldea la Sierra.

El municipio de Tiquisate esta dividido en tres regiones; Regién 1 o Casco Urbano
Central, en ella se encuentran todas las colonias y parcelamientos mas cercanos a la
cabecera municipal. Region 2 o Rural Nor-este donde se encuentran las aldeas cercanas
al casco urbano las cuales son: Pinula, Champas Pinula, Almolonga y San Juan la Noria.
Regién 3 o Rural Sur-este conformada por las aldeas del &rea baja del municipio que son:
Ticanlu, ElI Semillero Barra Nahualate, Playa El Semillero, Huitzitzil, Las Trozas y San

Francisco Madre Vieja.
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Para el afio 2002 segun el Instituto de Estadistica (INE) en el municipio hay una poblacion
total de 44983 habitantes, pero para el 2009 se realizé una aproximacion en el Instituto
de Estadistica donde se dice que en el municipio hay una poblacion total de 54399
habitantes de los cuales 27133 son hombres y 27266 son mujeres. La densidad

poblacional es de 161 habitantes por km?. (18).

P. Sobrepeso u Obesidad:
El sobrepeso se define como un trastorno nutricional que se caracteriza por una

subnutricion de nutrientes especificos. El sobrepeso se define como indice de masa
corporal de 25 a 29; mientras que la obesidad se define como un indice de masa corporal

superior a 30.

Tanto el sobrepeso como la obesidad incrementan los riesgos de enfermedades cronicas
no transmisibles, sintomas secundarios y alteracion en la calidad de vida. La obesidad

tiene una relacion directa con la depresion y el desarrollo de diabetes tipo 2.

El objetivo nutricional en este trastorno es disminuir el consumo caldrico del paciente para
inducir una pérdida de peso de 225 a 450 g cada semana, asegurando que se pierda
grasa y no masa corporal magra. Se crea un déficit de energia de 500 calorias por dia a
partir del consumo habitual de alimentos a través de un régimen alimentario balanceado.
(19)

Q. Diabetes:
La diabetes tipo 2 surge debido a resistencia a la insulina, en la que existe una falla de

su uso adecuado, junto con una deficiencia relativa de esta. Los pacientes que
desarrollan esta patologia generalmente tienen sobrepeso, son sedentarios y tienen

antecedentes familiares de diabetes.

Las complicaciones a largo plazo incluyen enfermedades macrovasculares (dislipidemia,

hipertension), enfermedades microvasculares y neuropatias.

El tratamiento nutricional en esta patologia es integrar estrategias en el estilo de vida
(alimentos, medicamentos, actividad fisica), que mejoran la glicemia, dislipidemia e

hipertension. (19)
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R. Enfermedad Renal Crénica:
La diabetes es un factor de riesgo principal para la enfermedad renal cronica seguida de

la hipertensién. Esta patologia se caracteriza por cinco estadios segun la tasa de filtrado
glomerular, donde los primeros estadios son fases iniciales con marcadores como
proteinuria, hematuria o aspectos anatdmicos; los estadios 3 y 4 se consideran
avanzados y el estadio 5 conduce la muerte a no ser que se inicia didlisis o se realice un

trasplante.

El tratamiento nutricional va enfocado a tratar todos los sintomas asociados al sindrome
(edemas, hipoalbuminemia, hiperlipidemia), y a reducir el riesgo de progresion a
insuficiencia renal y mantener las reservas nutricionales. Se debe recibir un tratamiento
nutricional para corregir la hiperlipidemia, donde la dieta deberia aportar suficientes
proteinas y calorias para mantener un equilibrio nitrogenado y positivo, aumentar el
equilibrio nitrogenado y la concentracion de albumina plasmatica para lograr la

desaparicion de edemas. (19)

S. Hipertension:
Es una patologia que consiste en un aumento persistente de la presion arterial, la fuerza

ejercida por unidad de superficie sobre las paredes de las arterias. La presion arterial
sistélica tiene que ser superior a 120 mmHg o bien la presion arterial diastolica tiene que

ser superior a 80 mmHg.

El tratamiento nutricional consiste en disminuir el consumo de sodio, la ingesta calorica,
cuantificar el consumo de proteinas y lipidos; la actividad fisica moderada es

recomendada como un tratamiento coadyuvante en la hipertensién. (19)

T. Enfermedad en el tracto digestivo:
El tratamiento nutricional en personas que tienen problemas de obstruccidon

gastrointestinal es brindar alimentos que sean faciles de digerir, cambiando las

consistencias de las preparaciones. (19)
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V. Antecedentes

Monroy Valle et al (Guatemala 2015), en el estudio “Composicion y valor nutritivo de
almuerzos y desayunos comprados fuera del hogar en zonas urbanas de Guatemala” se
describe que el consumo de alimentos fuera del hogar representa una parte importante
del gasto y la ingesta diaria de los miembros del hogar. El objetivo de este estudio fue
determinar la composicién, valor nutritivo y precio de menus de desayuno y almuerzo
adquiridos fuera del hogar en zonas urbanas de tres departamentos del pais. Entre los
resultados se encuentran que las raciones de desayuno y almuerzo pesaron 425.4
gramos con 5 0 mas preparaciones y 832.5 gramos con 5 0 mas preparaciones por menu
respectivamente. En 100 gramos el valor nutritivo promedio del desayuno fue 127.5 kcal;
4.02 g de proteina; 4.2 g de grasa; 18.7 g de carbohidratos; para el almuerzo 109.3Kcal;
3.8g de proteina; 2.7g de grasa y 17.3g de carbohidratos. Se concluye que los menus
corresponden al patrén de consumo aparente o compra de la poblacion guatemalteca
descrita en Canasta Nacional de Bienes y Servicios y en la Canasta Basica de Alimentos

con alta cantidad de carbohidratos refinados, grasa saturada y poca proteina. (1)

Jasso et al (Guatemala, 2011), en su estudio “La alimentacidén en México: un estudio a
partir de la Encuesta Nacional de Ingresos y Gastos de los Hogares” hace énfasis en
el aporte nutricional que se puede obtener por medio de una compra limitada de
alimentos. El estudio busca la tendencia de alimentacion en México y la causa que impide
a la poblacion obtener una alimentacion adecuada. Para ello se estudi6 la informacion de
la Encuesta de Ingresos y Gastos de los Hogares del Instituto Nacional de Estadistica,
Geografia e Informatica (2005). Como resultado se observd que en los hogares de
escasos recursos el aporte dietético se basa en una cantidad reducida de alimentos,
destacandose el consumo de maiz. Sin embargo, en hogares con una comodidad
econdmica la energia y nutrientes son adquiridos de una gran variedad de alimentos,
destacandose el consumo de carnes, frutas y vegetales. Se concluye que la
disponibilidad doméstica de alimentos depende del poder adquisitivo en funcion del

ingreso y de necesidades no alimentarias. (2)
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Lopez (Guatemala, 2013), en su estudio “Determinacion del valor nutritivo y aceptaciéon
de las dietas servidas a los pacientes que ingresan al hospital nacional Dr. Moisés
Villagran Mazariegos, del Departamento de San Marcos Guatemala” describe que una
dieta se define como un conjunto o mezclas de alimentos en cantidades que se consumen
habitualmente, tanto en personas sanas, enfermas o convalecientes, destacando que los
requerimientos nutricionales de los comensales son distintos para cada uno de ellos. Una
buena nutricion es de suma importancia e influye tanto en la tasa de morbi-mortalidad de
las personas. Este estudio determino el valor nutritivo calérico y la aportacion de macro
y micronutrientes de las dietas servidas a los comensales, lo cual se realizé haciendo uso
del método de peso directo, una vez se obtuvieron los pesos de cada alimento por porcion
se realizo el calculo nutricional de cada uno de ellos tomando como referencia la Tabla
de Composicion de Alimentos de Centroamérica del afio 2007. El objetivo de esta
investigacion fue determinar el valor nutritivo y la aceptabilidad de las dietas servidas en
los pacientes del Hospital Nacional “Dr Moisés Mazariegos” del Departamento de San
Marcos. Los resultados encontrados fueron que el aporte calérico promedio y de
macronutrientes de las dietas era: Dieta libre 1774 kcal, 20% de proteina, 80% de
carbohidratos, 22% de grasa; Dieta blanda 1588 kcal, 17% de proteina, 77% de
carbohidratos, 19% de grasa; Dieta diabético 1488 kcal, 19% de proteina, 76% de
carbohidratos, 14% de grasa; Dieta hiposodica 1601 kcal, 17% de proteina, 77% de
carbohidratos, 15% de grasa. Se concluye que la distribucion porcentual de
macronutrientes no es adecuada en todas las dietas hospitalarias comparandolas con las

recomendaciones dietéticas diarias del INCAP. (3)

Sharkey (USA, 2011), en su estudio “Subestimar la relacion entre la privacion del
vecindario y la exposicion a la comida rapida en una zona rural” describe que la obtencion
de alimentos saludables cada vez es mas dificil debido a la constate apertura de centros
de comida répida. El presente estudio buscé determinar el acceso potencial a la comida
rapida, el potencial de crear comida rapida saludable y examinar la relacion entre la
deprivacion del vecindario cercano a todos los restaurantes. Para la realizacion de este
estudio se utiliz6 una base de datos en donde se incluye la identificacion de los
restaurantes de comida rapida, tiendas de conveniencia, supermercados y tiendas. Como

resultado se obtuvd que los espacios para el acceso a los restaurantes de comida rapida
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son menores que los restaurantes de comida rapida saludables. Se concluye que los
restaurantes de comida rapida son una fuente que se encuentra cercana a cualquier

vecindad brindandoles un facil acceso a los mismos. (4)

Velilla (Guatemala, 2008), en su estudio “Determinacion de calorias, distribucién de
macronutrientes y cantidad de micronutrientes aportados por las dietas hospitalarias
preparadas en el servicio de alimentacion del departamento de alimentacion y nutricion
del Hospital Roosevelt” plantea el objetivo de determinar el contenido de calorias de
macronutrientes y 5 micronutrientes de las dietas preparadas en el servicio de
alimentacién del Hospital Roosevelt. Para ello utilizé el método de peso directo, una vez
se obtuvieron los pesos de cada alimento por porcién se hizo el célculo nutricional de
cada uno de ellos, tomando como referencia la Tabla de Composicion de Alimentos de
Centroamérica del afio 2006. Se observdo que el nivel caldérico solo cubre los
requerimientos pediatricos. A nivel de macronutrientes la distribucién porcentual es
adecuada. En lo que respecta a los micronutrientes la poblacion pediatrica tiene cubierta
sus necesidades, a diferencia de la poblacion adolescente y adulta. Todo esto
comparandolo con lo establecido por el INCAP en las Recomendaciones Dietéticas
Diarias. (5)

Bermudez et al (Estados Unidos, 2013), en su estudio “Tendencias en los habitos
dietarios de la poblacién de América Latina”, indica que en Guatemala se considera
importante determinar la composicion de los alimentos tomando en cuenta las tendencias
de alimentos en América Latina ya que con ello se puede obtener el enfoque al tipo de
alimentacion que se mantiene en el continente de América. Para ello se realiz6 un analisis
de distintas bases de datos para verificar un patrén de consumo de los alimentos en toda
América Latina. En Guatemala Bermudez observé que en cuanto al consumo de
alimentos se cuenta con una disponibilidad de menos de 2,000 kcal/persona/dia. Sin
embargo, se nota un alto consumo de cereales, teniendo un aumento en la ingesta de
carbohidratos refinados y por consecuente una disminucion de la ingesta de
carbohidratos complejos. En la dieta del guatemalteco no se ve una disminucion en la

ingesta de fibra, ya que se consumen diariamente frijoles y maiz; asi mismo observé que
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las principales causas de muerte son debido a enfermedades infecciosas por alimentos

y por deficiencias nutricionales. (6)

Dalmau et al (Espafa, 2015), en su articulo “Analisis cuantitativo de la ingesta de
nutrientes en nifios menores de 3 anos. Estudio ALSALMA” describe que la alimentacion
es uno de los principales determinantes del estado de salud del ser humano. Es
fundamental una alimentaciéon adecuada a lo largo de toda la vida, pero durante la
infancia adquiere particular importancia, pues las carencias y los desequilibrios
nutricionales en esta etapa pueden tener consecuencias negativas sobre la salud del nifio
y pueden condicionar su salud cuando sea adulto. El objetivo del estudio fue analizar el
patron de alimentacion de nifios menores de 3 afios y comparar los resultados con las
recomendaciones de consumo energético y de nutrientes. Los resultados obtenidos son
gue hay una mayor proporcion del consumo diario de proteinas y carbohidratos y una
menor proporcion de lipidos totales, lo cual estaba relacionado con un mayor indice de
masa corporal, independientemente del consumo energético. Como conclusion el
estudio mostré una vision muy detallada de los patrones de alimentacion de los nifios
espafoles menores de 3 afios. La promocion de una alimentacion saludable deberia ir
dirigida a la correccién de los desequilibrios dietéticos detectados, para favorecer la salud

futura de los nifios. (7)

Close (Guatemala, 2010), en su tesis “Recomendaciones para la venta de alimentos
saludables en establecimientos educativos a nivel primario” describen que en Guatemala
se evidencian durante los ultimos afios transformaciones sociodemograficas notables,
observandose cambios en el estilo de la vida de la poblacion. Como consecuencia surgen
problemas nutricionales como la obesidad y la deficiencia de multiples micronutrientes
teniendo una doble carga nutricional que ha tenido un aumento alarmante desde la edad
pre-escolar. La venta de alimentos dentro de los establecimientos educativos debe
ofrecer alimentos de alto valor nutritivo que promuevan una alimentacion saludable. Sin
embargo, actualmente el pais no cuenta con guias ni normas para la venta de alimentos
nutritivos. El objetivo de este estudio hacer un estudio cualitativo que proporcione
insumos para proponer recomendaciones que orienten y faciliten la venta de alimentos y

bebidas nutritivas y reduzcan la venta de alimentos energéticamente densos y pobres en
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micronutrientes en establecimientos educativos del &rea urbana del departamento de
Guatemala. Para ello se realizaron encuestas a los estudiantes para conocer su patron
de consumo, compra, conocimientos, preferencias y barreras, asi mismo se entrevisto a
directores y vendedores dentro del establecimiento y se realiz6 un inventario de
productos por cada venta interna para conocer la oferta y demanda de alimentos y
bebidas. Como resultado se obtuvo que mas del 90% de estudiantes indicaron comprar
alimentos y bebidas en ventas internas y 44% en ventas externas, se observé una mayor
oferta y demanda de alimentos y bebidas energéticamente densos y pobres en
micronutrientes. Esta informacién permitié elaborar un modelo de un plan de regulacién
y educacion alimentaria nutricional para la venta de alimentos. Como conclusion la
comunidad educativa estuvo dispuesta a realizar cambios para fomentar buenos habitos

alimenticios. (8)

Garcia (Argentina, 2012), en su estudio “Consumo de Alimentos fuera del hogar en
Argentina. Relevancia de la composicion demografica y tipologia de los hogares” indica
gue la poblacion guatemalteca debe viajar grandes distancias para poder llegar a sus
lugares de trabajo y estos generalmente son de jornadas extensas. En este estudio se
busco evaluar la relacion entre el tamafio, la lejania, la composicion y el tipo de hogar
sobre el consumo de alimentos fuera del hogar, para la realizacion de este estudio se
utilizo la Encuesta Nacional de Gastos de Hogares 2005-2009 y se aplico un modelo para
evaluar efectos de cada variable sobre la probabilidad de compra. Los resultados indican
la relevancia que tiene el tamafio, la composicion y el tipo de hogares, en donde se
observaron diferencias en los patrones de consume y se concluye que la relevancia de

los resultados puede verse vinculado para prevenir la salud, controlar la obesidad. (9)

Veldsquez (Colombia, 2014), en su estudio “Estandarizacién del menu de almuerzos
ejecutivos de Camaledn restaurante ubicado en la Ciudad de Pereira” describe la
estandarizacién como una forma segura, facil y efectiva de hacer un trabajo, y que facilita
las acciones correctivas necesarias para sentar bases mejores. EIl objetivo del estudio
fue estandarizar el menu de almuerzos ejecutivos de camaledn restaurante ubicado en

la ciudad de Pereira. Se concluye que la estandarizacién es un proceso que va ligada a
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otras herramientas y con las cuales se puede lograr la excelencia dentro de una

organizacion. (10)

Orozco et al (Colombia, 2011), en su estudio “Efectos del menu balanceado en usuarios
de servicios de alimentacion empresarial” describe que en el area de servicios de
alimentacion el nutricionista dietista debe tener como pilares permanentes la promocién
y la prevencion, siendo los servicios de alimentacién espacios que privilegian la
posibilidad de informar y educar sobre los beneficios de una alimentacion saludable. El
objetivo del estudio fue analizar el efecto del menu servido nutricionalmente balanceado,
a empleados de Empresas Publicas de Medellin en los campamentos de generacion de
energia (Guadalupe, Guatapé-Playas y La Sierra), en el indice de masa corporal (IMC),
porcentaje de grasa corporal, niveles de lipidos séricos, después de una intervencion de
cuatro meses, entre diciembre de 2009 y marzo de 2010. En los resultados se intervino
sobre el menu ofrecido a toda la poblacion, modificando el tipo y composicion de las
preparaciones servidas, pero solo se limito la cantidad consumida de alimentos a aquellas
personas que aceptaron ser parte del estudio. Para lograr dicha meta fue indispensable
gue en el servicio de alimentacion se realizaran cambios que garantizaran realmente el
aporte del menu recomendado para los usuarios. Por ello fue necesario dedicar seis
meses de trabajo previo para la preparacion del servicio de alimentacion, que
correspondio a capacitacion al personal manipulador de alimentos, la implementaciéon de
procesos de Buenas Practicas de Manufactura -BPM-, métodos de coccion adecuados e
inclusion de nuevos ingredientes, lo cual estuvo acompafiado de informacion al
consumidor. Se planed suministrar con la alimentacion 2 700 calorias por dia, de las
cuales 405 kcal eran aportadas por proteinas, 1620 kcal eran aportadas por carbohidratos
y 675 kcal eran aportadas por grasas. Como conclusion se llegé a que los servicios de
alimentacién a colectivos son lugares en los cuales se pueden realizar intervenciones
nutricionales efectivas que favorezcan el estado de salud y nutricion de los usuarios

atendidos, sin representar complicaciones en la produccion (11)

Ledn (Colombia, 2011), en su tesis “Proyecto de inversion para la elaboracion y
distribucion de almuerzos saludables para empresas ubicadas en el sector norte de la

ciudad de Guayaquil” describe que la mayoria de personas que almuerzan fuera del hogar
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se sienten insatisfechos con lo que almuerzan diariamente ya que la comida que
almuerzan no es de su agrado. Por ello esta investigacion tiene como objetivo descubrir
las necesidades que tienen los empleados que laboran en el sector norte de Guayaquil
para su alimentacion de almuerzos saludables diarios y estimar la demanda de los
mismos. En la investigacion se realiza una encuesta en la cual se pregunta a los
empleados que clase de comida prefiere consumir en su almuerzo si es comida casera o
comida répida, en que lugares almuerza normalmente y si se siente satisfecho con la
comida que se le sirve. Los resultados del estudio demuestran que el 82% de las
personas encuestadas prefieren la comida casera y tan solo un 18% prefiere la comida
rapida; pero al momento de preguntar en que lugares almuerza normalmente el mayor
porcentaje un 38% de las personas almuerza en restaurantes y un 26% en patios de
comida (comida rapida); de todos los encuestados el 29% no esta satisfecho con lo que
consume y el 59% esta satisfecho con lo que consume; con ello se puede observar que
los encuestados estan satisfechos consumiendo comida rapida lo cual es perjudicial para
su salud. (12)

Oliva (Guatemala, 2011), en su tesis “Elaboracion de una guia de buenas practicas de
manufactura para el Restaurante Central del IrtraPetapa” describe que las buenas
practicas de manufactura, son los principios basicos y practicas generales de higiene en
la manipulacion, preparacion, elaboracion, envasado, almacenamiento, transporte y
distribucion de los alimentos para el consumo humano, garantizando que los productos
se fabriquen en condiciones sanitarias adecuadas y se disminuyan los riesgos inherentes
a la produccion. Los restaurantes no son ajenos a la obligacion de cumplir con las BPM,
dada la variedad de productos, clientes, gran demanda de servicios y su incidencia en la
salud del consumidor, por lo tanto, sus productos y servicios, deben tener todos los
atributos de calidad e inocuidad. El objetivo de este estudio fue elaborar una guia de
buenas practicas de manufactura para el Restaurante Central del irtra petapa. Como
conclusién la guia de buenas practicas de manufactura aportara la informacién y la
orientacién adecuada a quienes intervienen en el proceso de elaboracion de alimentos,
con el fin de reducir significativamente el riesgo de intoxicaciones en los consumidores y

evitar de esta manera pérdidas econdmicas dentro del establecimiento. (13)
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Mendoza (El Salvador, 2013) en su tesis “Manual de buenas practicas de manufactura
para el area de alimentacién y dietas del Hospital Nacional San Rafael Santa Tecla” indica
que las Buenas Practicas de Manufactura son actividades relacionadas entre si,
destinadas a garantizar que los productos tengan y mantengan las especificaciones
requeridas para su uso. El estudio establecié los requisitos generales, esenciales de
higiene y de buenas practicas para elaboracién de alimentos destinados para el consumo
humano, en el servicio de alimentaciéon. Con dicho manual se tiene como alcance
sistematizar y sensibilizar al recurso humano de las actividades que involucra la

elaboracion de alimentos que se sirven en el hospital nacional San Rafael. (14)
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V. Objetivos

A. Objetivo General:
Determinar la composicion y valor nutritivo de los alimentos preparados en los servicios

de alimentacion y estandarizacién de recetas saludables.

B. Objetivos Especificos:
1. Identificar Buenas Practicas de Manufactura de los servicios de alimentacion.

2. Determinar los grupos de alimentos que componen los menus servidos en los
servicios de alimentacion

3. Determinar el valor nutritivo de las preparaciones con la tabla de composicion de
los alimentos

4. Elaborar recetas estandarizadas saludables 5 existentes y 5 recetas especiales
para distintas patologias

5. Elaborar estrategias enfocadas a la mejora de los servicios de alimentos
Socializar las estrategias y la estandarizacion de recetas con los encargados de

los servicios de alimentacion.
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VI. Justificacion

Los servicios de alimentacion en el casco urbano del municipio de Tiquisate, Escuintla,
actualmente estéan teniendo la funcién de brindar los alimentos en dos o mas tiempos de
comida a una considerable cantidad de comensales, siendo muy probable que estos
alimentos no respondan a una dieta balanceada, variada y adaptada a los requerimientos

de los consumidores y es posible que no cubran sus necesidades nutricionales.

Se asume que la mayoria de servicios de alimentacién cuenta con alrededor de diez
platillos distintos que ofrecen a los consumidores y que probablemente no cuentan con
una distribucion caldrica adecuada en proteinas, grasas y carbohidratos, sino que se ha

visto que son alimentos ricos en grasas y carbohidratos.

La poblacion laboralmente activa sobre todo ingenieros agronomos, pilotos aviadores,
administradores de fincas, recurre a este tipo de servicio por falta de tiempo para preparar
sus alimentos en casa, ya que laboran tiempo completo, pues en su mayoria realizan
trabajo de campo de jornadas largas o porque al comprar un alimento estan

complementando de forma accesible y econémica lo poco que llevan de su hogar.

Por lo anterior expuesto resulto necesario la realizacion del presente estudio, ya que con
el mismo se logré determinar el valor nutritivo de los menus, lo cual permitio realizar las
acciones necesarias para lograr mejorar la alimentacion servida y por ende evitar que se
vea afectado el estado nutricional de los comensales, de igual forma esta accion se
constituyé como un medio para brindar educacion nutricional tanto a los consumidores
como a la poblacion en general. Esta investigacion también ayudard a los propietarios de
los servicios de alimentacion a mejorar el servicio que actualmente se brinda ya que se
les entregaron recetas saludables estandarizadas para comensales con diferentes
enfermedades crénicas como diabetes, hipertension, etc., logrando de esta forma mejorar
sSu negocio y contribuir a la disminucién del sobrepeso u obesidad y enfermedades

cronicas en los pobladores del casco urbano del municipio de Tiquisate, Escuintla.

El beneficio de este estudio fue brindar las bases de una educacién alimentaria

nutricional, conocimientos de valor nutricional de los alimentos y ensefiar la importancia
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de aplicar buenas practicas de manufactura en los servicios de alimentacion con la
finalidad de entregar alimentos inocuos y de calidad a sus comensales, asi como que
estos identifiquen que alimentos consumir con el fin de evitar riesgos de enfermedades

cronicas no transmisibles.
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VIl. Diseino de la Investigacion

A. Tipo de Estudio:
Prospectivo, transversal, descriptivo

B. Sujetos de Estudio:
Propietarios de los servicios de alimentacion, y colabores dentro de los mismos.

C. Unidad de Anélisis:
20 servicios de alimentacion.
10 menus de almuerzos y 10 menus de cenas mas consumidos que conforman los

diferentes platillos preparados en los servicios de alimentacion

D. Contextualizacién Geograficay Temporal:
El municipio de Tiquisate se localiza en la region central de la Republica de Guatemala

en el paralelo 14, entre las latitudes 14° 00" y 14° 22" y latitud 91°30" y 91°16". Su
cabecera municipal Villa de Pueblo Nuevo Tiquisate dista de la ciudad capital 147
kilbmetros en linea recta y tiene una extension territorial de 338 km?2.

Tiquisate colinda al Este con el municipio de Nueva Concepcion, siendo su limite el rio
Madre Vieja. Al Sur con el Océano Pacifico. Al Oeste con el municipio de Santo Domingo,
Suchitepéquez, siendo su limite el rio Nahualate. Al Norte con el municipio de Rio Bravo,
siendo su limite la aldea la Sierra.

El municipio de Tiquisate esta dividido en tres regiones; Regiéon 1 o Casco Urbano
Central, en ella se encuentran todas las colonias y parcelamientos mas cercanos a la
cabecera municipal. Region 2 o Rural Nor-este donde se encuentran las aldeas cercanas
al casco urbano las cuales son: Pinula, Champas Pinula, Almolonga y San Juan la Noria.
Regién 3 o Rural Sur-este conformada por las aldeas del area baja del municipio que son:
Ticanlu, ElI Semillero Barra Nahualate, Playa El Semillero, Huitzitzil, Las Trozas y San
Francisco Madre Vieja.

La investigacion se realizé en un periodo de cuatro meses del mes de enero al mes de
abril de 2017
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E. Variables:

Variable Definicién Definicién Escala de Indicador
Conceptual Operacional medicion
Identificacion Recabar datos | Se midi6 si el | Cualitativa Evaluacion de las
de Buenas | para analizarlos e | personal  cumple condiciones  del
Practicas de | interpretarlos con | con las Buenas servicio de
Manufactura la finalidad de | Practicas de alimentacion:
evaluar una cierta | Manufactura -Equipo
condicion -Recursos
Humanos
-Buenas
Practicas de
Manufactura
Anexo 3
Composicion La composicién | Preparaciones Cualitativa Por grupo de
de los general de los |incluidas en los alimentos se
alimentos alimentos, la | menuds servidos en verifico:
servidos forma en que sus | almuerzos y cenas. Porciones de
componentes se carbohidratos
organizan, y le Porciones de
otorgan sus proteinas
caracteristicas Porciones de
particulares grasas
Anexo 4
Valor nutritivo El valor nutritivo es | Se midi6 el peso | Cuantitativa E= Kcal / porcién
de los un atributo que | directo de los Kcal / menu
alimentos engloba una | alimentos que Macronutrientes=
servidos nocion conforman los -CHO'S
calculado con relacionada con | menuds servidos en g / porcion
la Tabla de los nutrientes que [ el municipio de g/ menu
Composicion contiene y que | Tiquisate - CHON
de los aporta un g / porcién
alimentos alimento. g/ menu
- COOH
g / porcién
g/ menu
Anexo 5
Elaboracién vy | Adaptacion o | Elaboracion de | Cuantitativa -10 recetas
Estandarizaciéon | adecuacién a un | recetas estandarizadas (
de recetas modelo. Una | estandarizadas 5 existentes y 5
receta que ha sido | saludables listas recetas para
probada, para su patologias como

adaptada y
revisada varias
veces para su uso

preparacion por
colaboradores de
los servicios de
alimentacion.

diabetes,
hipertension,
enfermedad

renal, sobrepeso
y obesidad
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-Porcentaje de
aceptacion de la
receta > 80%

Anexos 6y 7
Estrategias de | Instrumentos de | Se dio una charla | Cualitativa Para los servicios:
la apoyo, de educacion -Material de BPM
implementacion | herramientas y | alimentaria y Para los
de Recetas vy |ayudas didacticas | nutricional a la comensales:
Buenas (guias, libros, | poblacion objetivo -NUumero de
Practicas de | materiales del estudio y se personas
Manufactura impresos y no | dieron copias de capacitadas
impresos, material educativo. Contenido del
esquemas, material
videos, educativo:
diapositivas, -Alimentacién
imagenes) que saludable
construimos 0 -Plato Saludable
seleccionamos -Olla familiar
con el fin de -Beneficio del
acercar al consumo de
conocimiento u a frutas y verduras
la construccion de -Importancia del
conceptos  para uso de recetas
facilitar el estandarizadas
aprendizaje. saludables para
diversas
patologias.
-Higiene en los
alimentos
-Higiene personal
-Higiene en los
utensilios
- BPM
-NUumero de
recetas
saludables
estandarizadas
-NUumero de
recetarios
entregados
Socializar las Proceso a través | Socializacion de Cualitativa - Educacion
estrategias y del cual se | las recetas alimentaria
recetas interiorizan estandarizadas nutricional
estandarizadas | normasy valores. | que se realizarony impartida

las estrategias que
se realizaron
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VIll. Meétodos y Procedimientos

A. Seleccidon de los sujetos de estudio:

Criterios de Inclusién:

20 servicios de alimentacién ubicados en el casco urbano del municipio de Tiquisate,

gue deseen participar en el estudio

Criterios de Exclusion:

Servicios de alimentacion donde Unicamente se sirva un tiempo de comida

Calculo estadistico de la muestra:

-

e (pq)

Mg =
0 ot

ng=32

ng n=18&

= ng—1

1+

N
—y

Probabilidad y Estadistica (Canavos, G)
Donde el total de servicios de alimentacion es de 32 y la muestra representativa

seria de 18 servicios de alimentacion.

B. Recoleccion de datos:

Previo a iniciar con la recoleccion de datos para el presente estudio, se identificaron los

servicios de alimentacion mas concurridos del municipio.

Fase No. 1 Identificacibn de Buenas Practicas de Manufactura de los Servicios de

Alimentacion

e Se identificaron los servicios de alimentacién mas concurridos del municipio de

Tiquisate, Escuintla, se solicité el permiso para realizar la investigacion y se dio a
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conocer el consentimiento informado para tener la autorizacion del lugar, para ello
se dio a conocer el objetivo principal del estudio, lo que se queria alcanzar con la
realizacion del mismo, asi como los beneficios que obtendrian en sus negocios y
los beneficios que obtendrian sus comensales.

Se procedio a identificar en cada uno de los servicios de alimentacion las Buenas
Practicas de Manufactura, se hicieron diferentes observaciones como verificar
cuantas personas laboraban en el lugar, el mend mas consumido y precio del
mismo.

Seguido se procedio6 a llenar el instrumento de Buenas Practicas de Manufactura
(BPM) del anexo No. 3 que sirvid para determinar las caracteristicas de BPM de
cada uno de los servicios, se llenaron datos sobre la higiene del lugar, higiene de
los alimentos y de los utensilios que se utilizan para servir los alimentos. Esta
informacion sirvié para conocer los temas en los que habia que reforzar a los
propietarios y colaboradores de los servicios de alimentacion para que puedan dar

un servicio de calidad y menus inocuos a sus consumidores

Fase No. 2 Determinacion de la composicion de los alimentos servidos

En esta fase se compraron todos los menus que servirian de estudio para la
investigacion y se llend el anexo No. 4 segun la composicién de alimentos que
tenia el mismo. Esto sirvio para determinar que macronutriente estaba en mayor

porcentaje en el mend

Fase No. 3 Determinacién del valor nutritivo de los alimentos servidos

En esta fase se determiné el valor nutritivo de los menus, esta determinacion se
realizo por triplicado, la primera vez el pesaje de los alimentos que conformaban
el menu se realiz6 directamente en el servicio de alimentacion antes de que los
alimentos fueran servidos, y se iba realizando conforme se iba armando el menu
Se tomo nota de cémo realizan las preparaciones

El pesaje se realizé en una balanza para alimentos marca seca modelo 852; para

el almuerzo se realizaban los pesajes de 1:.00 pm a 4:00 pm dependiendo del
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servicio de alimentacion al que correspondia el menu y para las cenas de 17:00
pm a 20:00 pm

e Para la segunda réplica se compraron los menus que se deseaban analizar; se
pidieron todos los ingredientes por separado para lograr realizar el pesaje de cada
uno de los alimentos que conformaban el menu

e Paralatercera réplica se compro el menu que se deseaba analizar, pero esta vez
lo compré una tercera persona y se comproé tal y como lo dan (ya preparado) y se
realiz6 el pesaje de cada alimento que conformaba el menu

e Se trabajo con réplicas y distintas estrategias para verificar que no hubiera sesgo
en la recoleccion de muestras también para poder tener un promedio de todas las
muestras y de esa manera tener datos mas exactos.

e Para finalizar la fase con la tabla de composicion de los alimentos del INCAP se
calculé cuantos gramos de grasa, carbohidratos y proteina tenia cada menu
analizado, ademas de la cantidad de calorias del mismo.

e Para la realizacion de esta fase se utilizé el anexo No. 5

Fase No. 4 Elaboracion y validaciéon de recetas estandarizadas saludables

En esta fase se elaboraron recetas saludables para distintas patologias como: diabetes,
hipertension, enfermedad renal, sobrepeso u obesidad y del tracto gastrointestinal (ya
gue fueron las patologias mas comunes encontradas en el municipio), asi mismo se
modificaron 5 recetas que ya se tenian dentro de los menus para proporcionar los

macronutrientes necesarios Y NO en eXceso.

e Se eligieron las recetas a estandarizar (tanto las 5 ya existentes como las 5 para
patologias)

e Se determin6é un nombre para el menu, tamafo de cada porcion

e Se enumeraron todos los ingredientes

e Se determind la cantidad a utilizar de cada ingrediente en medidas practicas

e Se utilizaron pesos netos, aungque en ocasiones en las que el alimento se iba a
consumir crudo se dejo el peso bruto

e Se determinaron los tiempos de coccion y los pasos para la realizacion del menu
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e Una vez se tuvo preparado el menu se realizé el célculo de valor nutricional para
verificar que si quedara dentro de los parametros establecidos

e Se paso el menu estandarizado a 10 comensales en una prueba heddnica para
verificar la aceptabilidad de la receta, una vez que el 80% de los comensales
hubieran aceptado la receta est4 quedo estandarizada.

e En esta fase se utilizé el instrumento del anexo No. 7

Fase No. 5 Elaboracioén y validacion de estrategias enfocadas a la mejora de los servicios

de alimentos

En esta fase se realizo un taller de educacion alimentaria nutricional en el salon del
colegio “Shalem”, se impartio a la poblacion el objetivo del estudio (propietarios de los
servicios de alimentacion, personal y comensales), temas de importancia para mejorar
su nutricion. Se contd con equipo de sonido, una computadora, y una cafionera para

proyectar la presentacion.

Se realizé una presentacion oral, también se pasaron videos e imagenes que reforzaron

los temas impartidos.
Los temas que se impartieron fueron:

e Conocimientos basicos sobre una alimentacion balanceada y saludable

e Plato saludable

e Olla familiar

e Porciones de alimentos

e Beneficio del consumo de frutas y verduras

e Importancia del uso de recetas estandarizadas saludables para diversas
patologias.

e Seleccidn y preparaciéon de alimentos

e Consecuencias del sobrepeso y obesidad

e Pilares de la Seguridad Alimentaria Nutricional
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Fase No. 6 Socializar las estrategias y las recetas estandarizadas con los encargados de

los servicios de alimentaciéon

En esta fase se dio a conocer a los cocineros de cada uno de los servicios de alimentacion

como se deben preparar las recetas saludables estandarizadas.

En cada servicio se entregd un recetario con las recetas estandarizadas para que estas

gueden a su disposicion y puedan ser ofrecidas a los comensales.

En cada servicio se entreg6é un manual de Buenas Practicas de Manufactura y se explico
coémo hacer uso de ella para garantizar un producto de calidad e inocuos a sus

comensales
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IX. Procesamiento y Analisis de datos

A. Descripcién del proceso de digitacién

Los datos que se recolectaron con el anexo No. 3 que se utilizaron para identificar Buenas
Practicas de Manufactura fueron tabulados en un documento de Excel para determinar
los items que obtuvieron como respuesta si y los que obtuvieron no, luego se calcularon
porcentajes y se realiz6 una tabla para representar los porcentajes a cada uno de los

items.

Los datos que se recolectaron con el anexo No. 4 se tabularon en un documento de Excel
donde se realiz6 un programa para poder calcular el valor nutritivo de cada mend, el
programa es de autoria propia y los calculos fueron realizados haciendo uso del promedio
del peso directo de cada alimento en el menu. El programa de Excel se hizo tomando

como base la Tabla de Composicion de los Alimentos de INCAP.

Los datos recolectados con el anexo No. 6 fueron trabajados a partir de un programa de
Excel de autoria propia tomando como base la Tabla de Composicion de los Alimentos
de INCAP.

B. Plan de Analisis de datos
Para el andlisis de datos se tom6 como base las Recomendaciones Dietéticas Diarias del

INCAP (RDD) y en base a ellas se realizaron las comparaciones de macronutrientes y

calorias que una persona necesita en cada uno de los tiempos de comida analizados.

C. Métodos Estadisticos
Para la elaboracion de esta investigacion se utilizaron técnicas descriptivas en las cuales

se utilizaron porcentajes y promedios.
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X. Resultados

A. ldentificacién de Buenas Practicas de Manufactura

Posterior a la aplicacion de los diferentes instrumentos que permitieron identificar Buenas
Practicas de Manufactura en los servicios de alimentacién ubicados en el municipio de
Tiquisate, se obtuvieron los siguientes resultados, que reflejan desde las condiciones
fisicas que conforman a los servicios de alimentacion hasta la composicion de la unidad

de analisis que es el menu que se ofrece a los comensales.

Son diversos los factores que influyen y determinan el tipo de servicio de alimentos a
brindar, y son los resultados obtenidos y la interpretacion de los mismos los que ayudaron
a crear las estrategias nutricionales que deberan planificarse para ayudar a la comunidad

tanto en la mejora de su salud como en el mantenimiento de su negocio.

A continuacién, se presentan los resultados obtenidos en la identificacion de Buenas
Practicas de Manufactura de 20 servicios de alimentacion del casco urbano del municipio

de Tiquisate, Escuintla que se llevo a cabo en el mes de enero de 2017
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Tabla 1

Identificacién de Buenas Practicas de Manufactura en servicios de alimentacion de Tiquisate, Escuintla.

enero 2017
n=20
RESULTADOS

No. Aspecto a evaluar Sl NO N/A

n % | n | % | n %
1 | lluminacién adecuada 16 [ 80 | 4 |20| O 0
2 | Espacio amplio para atender a su clientela 17 | 8 | 3 |15| O 0
3 | Espacios adecuados para cocinar los alimentos 14 | 70 | 6 |30| O 0
4 | Espacios adecuados para servir los alimentos 14 | 70 | 6 |30 | O 0
5 | El'lugar se encuentra en un ambiente limpio 18 | 90 | 2 |10 | O 0
6 | Los alrededores del lugar tienen un ambiente limpio 8 40 |12 |60 | O 0
7 Hay un lugar adecuado para recepcion de materia prima 6 30 |14 |70| O 0
8 | El personal que recibe la materia prima la inspecciona para asegurarse que esta este en buen estado 7 35 |13/65| 0 0
9 | Las carnes utilizadas para preparar los almuerzos y cenas son congeladas después de su recibo 19 | 95 (0| 0 | 1 5
10 |Laleche que se utiliza para la preparacion de licuados tiene algun procedimiento para conservarla 12 | 60 | O | O | 8 40
11 |Los alimentos que necesitan cadena de frio estdn en lugares adecuados 18 | 90 | 2 |10| O 0
12 | Cuentan con agua potable 20 {100 | O | O | O 0
13 |Los alimentos no perecederos tienen un lugar adecuado para su almacenamiento 12 | 60 | 8 |40 | O 0
14 | Las personas del servicio de alimentacion se lavan las manos antes de preparar y servir los alimentos 1 5 [19]95| 0 0
15 | Cuentan con vestimenta adecuada 20 100 | 0| O | O 0
16 | Cuentan con redecilla para el cabello 1 5 [19]/95| 0 0
17 |Los utensilios utilizados estan limpios y desinfectados 20 {100 | 0 | O | O 0
18 |Las frutas y verduras utilizadas estan limpias y desinfectadas 10 | 50 (10|50 | O 0
19 | Los platos y vasos que se utilizan para servir se encuentran limpios 20 100 | 0| O | O 0
20 | El manejo de los desechos es adecuado 3 15 | 17|185| O 0
21 | Control de plagas 0 0 (2010 O 0

(Hernandez, 2017)
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Las principales fortalezas de los servicios de alimentacion son el cumplimiento en més de un 70% de aspectos como: contar
con agua potable, vestir con ropa limpia y mantener los utensilios, vasos y platos que utilizan limpios, congelar las carnes
después de su recibo para conservarlas, mantener limpio el ambiente de su servicio de alimentacion, mantener los
alimentos que requieren de cadena de frio en lugares adecuados, contar con espacios adecuados para atender a su

clientela, contar con iluminacion adecuada, contar con espacios adecuados para cocinar y servir los alimentos

Las principales debilidades de los servicios de alimentacién se encuentran en que no se inspecciona la materia prima para
asegurarse que este en buen estado, no se lavan las manos antes de preparar y servir los alimentos, no cuentan con

redecilla para el cabello y tampoco hay un manejo adecuado de desechos ni control de plagas.
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B. Determinacion de los grupos de alimentos que componen los menus

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de los grupos de alimentos que

componen los menus servidos en los servicios de alimentacion de Tiquisate, Escuintla

Para la obtencion de estos resultados se estudiaron 10 menuds de almuerzos y 10 menus
de cenas de los cuales se estudio los alimentos que conformaban el mend y a qué grupo
pertenecian estos alimentos para poder calcular posteriormente el valor nutricional del

men( en base a energia y macronutrientes.
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Tabla 2
Determinacion del grupo de alimentos que conforman el mena de almuerzos y su distribucion en
macronutrientes
Tiquisate, Escuintla

enero 2017
n=10
Alimentos que conforman los menus de almuerzos estudiados
Proteina (CHON) Grasa (COOH) Carbohidratos (CHO)
Nombre comercial del menu
Cielo, mar y tierra Pollo Mantequilla Papa
Elote
Camarones Aceite Pasta
Cebollin
Nachos
Carne de Res Mayonesa Frijoles
Ensalada
Tortillas
Churrasco de puyazo Carne de res Mantequilla Papa
Elote
Aceite Platanos fritos
Nachos
Frijoles
Mayonesa Cebollin
Pasta
Aguacate Ensalada
Tortillas
Camarones al gjillo Camarones Aceite Papas
Mantequilla Ensalada
Pan
Churrasco de lomito Carne de res Mantequilla Papa
Cebollin
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Aguacate

Ensalada

Nachos

Frijol

Tortillas

Carne a la plancha

Carne de res

Aceite

Arroz frito

Aderezo

Ensalada

Tortillas

Costilla a la barbacoa

Carne de cerdo

Aceite

Arroz frito con vegetales

Ensalada

Tortillas

Pollo asado

Pollo

Aceite

Arroz blanco

Ensalada

Chirmol

Tortillas

Mojarra y camarones fritos

Mojarra

Aguacate

Papas fritas

Aceite

Ensalada

Papa asada

Camarones

Mayonesa

Pasta

Pan

Pollo a la plancha

Pollo

Aguacate

Frijoles

Nachos

Aceite

Ensalada

Tortillas

Costillas horneadas

Costillas de cerdo

Aceite

Arroz

Papas fritas

Ensalada

Tortillas

(Hernandez, 2017)
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El 40% de los menus ofrece como fuente principal de proteina carne de res o mariscos,

mientras que Unicamente el 20% ofrece carne de cerdo.

El 90% de los menuds son preparados con aceite donde el mas utilizado es el aceite de
girasol, el 40% utiliza mantequilla en sus preparaciones, un 40% aguacate y un 30%

también lleva mayonesa

La fuente principal de carbohidratos en los menas de almuerzo es en un 100% pan o

tortilla, seguido de 60% papas y 40% frijol.
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Tabla 3
Determinacion del grupo de alimentos que conforman el mena de cenas y su distribucién
en macronutrientes
Tiquisate, Escuintla

enero 2017
n= 10
Alimentos que conforman los menus de cenas estudiados
Proteina (CHON) Grasa (COOH) Carbohidratos (CHO)
Nombre comercial del menu
Pan loco Carne asada Aguacate Frijol
Mayonesa Repollo
Kétchup
Mantequilla
Pan
Hamburguesa Carne molida Aceite Lechuga
Tomate
Queso kraft Mayonesa Cebolla
Papas fritas
Pan con carne asada Carne asada Mayonesa Frijol
Repollo
Kétchup
Chirmol
Pan
Churrasco con longaniza Carne asada Aceite Pasta
Frijol
Longaniza Platanos
Queso fresco Chirmol
Tortillas
Torito Carne de res Aceite Papas fritas
Pan
Tomate
Huevo Mayonesa Cebolla
Lechuga
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Hot-Dog

Salchicha

Aceite

Pan

Papas fritas

Carne molida

Queso

Mayonesa

Repollo

Kétchup

Pan con pollo

Pollo asado

Mayonesa

Pan

Papas fritas

Aceite

Lechuga

Tomate

Cebolla

Cena tradicional guatemalteca

Huevos

Aceite

Frijol

Platanos

Queso fresco

Crema

Nachos

Tortillas

Alitas empanizadas

Alitas de pollo

Aceite

Pasta

Ensalada

Aguacate

Frijoles

Nachos

Tortillas

Queso burguesa doble

Carne molida

Aceite

Pan

Tomate

Papas fritas

Queso kraft

Mayonesa

Cebolla

Lechuga

(Hernandez, 2017)

El 60% de aporte proteico en los menus de cena es carne de res y Unicamente un 20% huevos que hubiera sido la fuente

proteica con mayor porcentaje esperado en la cena.

El 70% de aporte de grasas en los menus de cenas se debe a aceite donde el mas utilizado es el aceite de girasol

El mayor aporte de carbohidratos lo brinda en un 50% frijol y en un 50% papas
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C. Valor nutritivo de los menus de almuerzos y cenas estudiados

A continuacion, se presentan los resultados de valor nutritivo de los menus de almuerzos

y cenas estudiados en servicios de alimentacion de Tiquisate, Escuintla.

Para la obtencién de estos resultados se estudiaron 10 menus de almuerzos y 10 menus
de cenas de los cuales se calcul6 el valor nutricional del menu en base a energia y

macronutrientes.
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Tabla 4
Determinacion del valor nutritivo de los menus de almuerzos
Tiquisate, Escuintla

febrero 2017

n=10

Peso total Energia Macronutrientes (g) Macronutrientes (Kcal)

S (@) kJ kcal | Proteina | Grasas | Carbohidratos | Proteina | Grasas | Carbohidratos
Cielo, mary tierra 814.69 5100 | 1219 74.25 42.05 135.85 297 379 543
Churrasco de puyazo 835.40 5690 | 1360 63.89 57.56 146.41 256 518 586
Camarones fritos 571.30 3933 940 25.81 36.38 102.46 103 327 410
Lomito asado 668.20 3778 903 45.38 38.96 92.38 182 351 370
Carne a la plancha 511.00 3075 735 30.92 25.40 95.56 124 229 382
Costillas en barbacoa 700.20 4042 966 56.68 38.57 98.12 227 347 392
Pollo asado 673.30 3485 833 71.56 32.57 63.61 286 293 254
Mojarra con 1172.40 9000 | 2151 124.34 112.09 161.16 497 1009 645

camarones

Pollo a la plancha 581.30 3498 836 66.43 26.57 82.86 266 239 331
Costillas horneadas 530.00 5586 | 1335 77.37 54.06 134.67 309 487 539
Promedio 705.80 4673 1118 63.66 46.42 111.31 255 418 445
Lo ideal - 2929 700 35.00 19.44 96.25 140 175 385

*Porcentajes de energia y macronutrientes ideales calculados en base a una persona que necesita 2000 kcal diarias

(Hernandez, 2017)
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Grafico 1
Promedio de macronutrientes y energia en menus de almuerzos
Tiquisate, Escuintla
febrero 2017
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(Hernandez, 2017)

Se determind el valor nutricional de 10 menus de almuerzos en comun de todos los
servicios de alimentaciéon estudiados y se obtuvo que la cantidad promedio de energia
gue aporta un almuerzo es de 1118 kcal, de las cuales 255 kcal provienen de proteina,

445 kcal provienen de carbohidratos y 418 kcal provienen de grasas.
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Tabla b

Determinacion del valor nutritivo de los menus de cenas
Tiquisate, Escuintla

febrero 2017

n=10
Peso total Energia Macronutrientes (g) Macronutrientes (Kcal)
Menu
(9) kJ kcal Proteina | Grasa | Carbohidratos | Proteina | Grasa Carbohidratos
Pan loco 300.00 2929 700 37.89 29.29 70.96 152 264 284
Hamburguesa 304.70 3615 864 38.42 49.14 66.95 154 442 268
Pan con carne 317.00 2318 554 26.7 21.64 63.04 107 195 252
asada
Churrasco de 497.00 4092 978 22.31 46.13 118.27 89 416 473
longaniza
Torito 375.00 3745 895 36.83 43.92 88.19 147 395 353
Hot-Dog 523.00 4657 1113 31.62 67.69 94.55 126 609 378
Pan con pollo 283.00 2799 669 22.80 21.14 96.90 91 190 388
Cena tradicional 343.40 4393 1050 31.92 38.92 142.94 128 350 572
guatemalteca
Alitas 547.00 4017 960 66.90 26.87 112.91 268 240 452
empanizadas
Queso 375.50 3502 837 66.43 26.67 82.86 266 240 331
burguesa
Promedio 386.56 3607 862 38.18 37.14 93.76 153 334 375
Lo ideal - 1674 400 20 11.11 55.00 80 100 220

*Porcentajes de energia y macronutrientes ideales calculados en base a una persona que necesita 2000 kcal diarias

(Hernandez, 2017)
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Grafico 2
Promedio de macronutrientes y energia en menus de cenas
Tiquisate, Escuintla
febrero 2017
n=10
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(Hernandez, 2017)

Se determiné el valor nutricional de 10 menus de cenas en comin de todos los servicios

de alimentacién estudiados y se obtuvo que la cantidad promedio de energia que aporta

una cena es de 862 kcal, de las cuales 153 kcal provienen de proteina, 375 kcal provienen

de carbohidratos y 334 kcal provienen de grasas
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Tabla 6
Valor nutricional de bebidas mas consumidas con los menus de almuerzos y
cenas
Tiquisate, Escuintla
febrero 2017

n==6
Mend Volumen consumido Energia
(ml) kcal
Gaseosas 250 117
Limonada 250 90
Naranjada 250 99
Rosa de Jamaica 250 40
Cerveza 250 110
Café negro sin azlUcar 250 1

Se determiné que la bebida que mas calorias aporta es la bebida gaseosa mientras que
la que menos calorias aporta es el café negro sin azucar.
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D. Recetas estandarizadas y valor nutritivo

A continuacidén, se presentan los resultados de valor nutritvo de 10 recetas
estandarizadas de las cuales 5 recetas fueron modificadas de las recetas originales que
ya ofrecian los servicios de alimentacién y las otras 5 son recetas nuevas que se
adaptaron a distintas patologias. Se presentan los resultados de pruebas hedonicas que
se realizaron para ver la aceptacion de las recetas por parte de los comensales, para la
realizacion de las pruebas hedonica, estas se pasaron a 10 personas y al tener el 80%

de aceptacion la receta era aceptada.

Primero se presentan las 5 recetas estandarizadas que unicamente sufrieron
modificaciones en cuanto al tamafio de la porcién, las cuales son: churrasco de puyazo,

camarones fritos, pollo a la plancha, costillas horneadas y queso burguesa.
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Receta estandarizada existente 001

Nombre de la receta

Cédigo de lareceta:

Churrasco de Puyazo 001
Ingredientes: Cantidad:
Carne de res (puyazo) 29 0z
Cebolla cruda 1 ud pequefia
Tomate crudo partido en rodajas 150 g
Cebolla cruda partida en rodajas 80g¢
Pepino crudo partido en rodajas 220 ¢
Lechuga para ensalada 100 g
Zanahoria rallada 120 g
Limén entero 3ud
Platano mediano 1 ud

Frijol crudo para voltear 1Ilb
Tortillas 5ud
Aceite de canola 3 cdas
Sazdén completa 1 cdita

Sal Y cdta
Jugo de pifia 1 cdta
Ajos 5ud

Procedimiento

Carne asada:

e Lavary limpiar toda la carne con agua potable
e Picar dos ajos, una cebolla pequefa y agregarlos a la carne juntamente con 1 cdita de sazén completa, ¥ cdita de sal y

una cdta de jugo de pifa.
e Dejar reposar 5 minutos

e Azar la carne 8 minutos de cada lado

Ensalada verde:

e Lavary desinfectar los vegetales
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Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucion de cloro (5 gotas de cloro por 1 litro de agua)
Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas

Rodajear el pepino no muy grueso

Rallar la zanahoria

Mezclar todos los ingredientes

Agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al gusto

Platanos fritos:

Lavar y desinfectar el platano

Quitar la cascara y partir en rodajas de tamafio medio
Colocar al fuego en un sartén con 2 cucharada de aceite
Dorar de cada lado

Frijoles volteados:

Lavar el frijol y sacar todas las posibles impurezas

Colocar dos litros de agua y una libra de frijol en una olla de presion y agregar 1 cdta de sal, y 3 ajos

Dejar hervir en la olla de presiéon por 30 minutos

Una vez cocidos se dejan enfriar y se licuan

En un sartén grande se colocan 3 cucharadas de aceite y una cebolla finamente picada y se van agregando los frijoles
licuados hasta lograr una consistencia en la cual se puedan voltear.

Todo el menu se acompafia con una tortilla

Rendimiento Tamario de la porcion: 394.26 g

NUamero de porciones: 5

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 8
Receta estandarizada existente 002

Nombre de la receta Cédigo de lareceta:
Camarones fritos 002
Ingredientes: Cantidad:
Camarones frescos 3lbso 135049
Papa cruda con cascara 21bs0908 g
Tomate crudo partido en rodajas 150 g

Cebolla cruda partida en rodajas 80g¢g

Pepino crudo partido en rodajas 220 ¢
Lechuga para ensalada 100 g
Zanahoria rallada 120 g

Limén entero 3ud

Pan sandwich en rodaja 5ud

Aceite de canola

Procedimiento

Camarones:

Lavar y limpiar los camarones

Poner a freir una cabeza de ajos en dos cucharadas de aceite
Espolvorear una cdita de sal a los camarones

Cuando los ajos se hayan dorado se dejan caer los camarones
Dejar dorar por 8 minutos de cada lado

Papas Horneadas:

Lavar bien las papas y quitar la suciedad con un cepillo
Envolver las papas enteras y con cascara en papel aluminio
Sin agregar aceite ni margarina colocarlas en el horno por 45 minutos

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucion de cloro (5 gotas de cloro por 1 litro de agua)
Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas

Rodajear el pepino no muy grueso
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e Rallar la zanahoria

o Mezclar todos los ingredientes y agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al gusto
Todo el menu se acompafia de una rodaja de pan sandwich

Rendimiento Tamafio de la porcion: 400 g
NUmero de porciones: 5

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 9
Receta estandarizada existente 003

Nombre de la receta

Cédigo de la receta:

Pollo a la plancha 003
Ingredientes: Cantidad:
Pechuga de pollo cruda 2 Ibs
Aguacate con cascara 2 ud
Frijol crudo para voltear 1Ilb
Nachos 60 g
Tomate crudo partido en rodajas 150 g
Cebolla cruda partida en rodajas 80g¢g
Pepino crudo partido en rodajas 220 ¢
Lechuga para ensalada 100 g
Zanahoria rallada 120 g
Limén entero 3ud
Tortillas 5ud

Ajo 3 dientes
Aceite de oliva

Sal

Procedimiento

Pollo a la plancha:

e Lavary limpiar la pechuga de pollo
e Colocar en un bowl una cdita de sal, el jugo de un limén y 3 dientes de ajo, y colocar el pollo en la mezcla, dejar reposar en

la noche

e Colocar la pechuga en la plancha envuelta en papel aluminio
e Dejar dorar por lo menos 7 minutos de cada lado

Guacamole:

e Lavary desinfectar dos aguacates

Partir los dos aguacates

Servir con dos nachos

Colocar en un bowl los aguacates y con un tenedor formar la textura del guacamole
Agregar el jugo de un limén mediano, una pizca de sal y orégano y 1 cdita de cebolla finamente picada.

56



Frijoles volteados:

Lavar el frijol y sacar todas las posibles impurezas

Colocar dos litros de agua y una libra de frijol en una olla de presién y agregar 1 cdta de sal, y 3 ajos

Dejar hervir en la olla de presion por 30 minutos

Una vez cocidos se dejan enfriar y se licuan

En un sartén grande se colocan 3 cucharadas de aceite y una cebolla finamente picada y se van agregando los frijoles
licuados hasta lograr una consistencia en la cual se puedan voltear.

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucién de cloro (5 gotas de cloro por 1 litro de agua)
Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas ho muy gruesas

Rodajar el pepino no muy grueso

Rallar la zanahoria

Mezclar todos los ingredientes y agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al gusto

Todo el menu se acompafia con una tortilla

Rendimiento Tamafio de la porcion: 397 g

NUmero de porciones: 5

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 10
Receta estandarizada existente 004

Nombre de la receta Cddigo de lareceta:
Costillas horneadas 004
Ingredientes: Cantidad:
Costilla de cerdo 330z
Arroz crudo 25049
Tomate crudo partido en rodajas 150 g
Cebolla cruda partida en rodajas 80g¢g
Pepino crudo partido en rodajas 220 g
Lechuga para ensalada 100 g
Zanahoria rallada 120 g
Limon entero 3ud
Tortillas 5ud

Procedimiento

Preparacioén:
Costillas de cerdo:

Lavar y limpiar las costillas de cerdo

Agregar 1/3 de cdita de sal a las costillas de cerdo y una pizca de pimienta con % cdita de mostaza
Colocar las costillas en papel aluminio y ponerlas al horno sin agregar aceite

Cuando lleven una hora de coccion quitar el papel aluminio para que empiecen a dorarse.

Dejar 15 minutos mas

Arroz blanco:

Lavar el arroz y enjuagar

En una olla mediana o sartén agregar la media libra de arroz mas dos tazas de agua y agregar una pizca de sal
Colocar a fuego medio hasta hervir

Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla

Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucion de cloro (5 gotas de cloro por 1 litro de agua)
Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas

Rodajar el pepino no muy grueso
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e Rallar la zanahoria

El menu se acompafia de una tortilla

o Mezclar todos los ingredientes y agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al gusto

Rendimiento
NUmero de porciones: 5

Tamafio de la porcion: 442.1 g

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 11
Receta estandarizada existente 005

Nombre de la receta Cdodigo de lareceta:
Queso burguesa 005
Ingredientes: Cantidad:
Carne de res molida 454 g
Queso kraft dietético 5 ud

Pan sandwich de hamburguesa 10 ud
Tomate crudo en rodaja 3049
Cebolla cruda en rodaja 12 g
Lechuga cruda de ensalada 759
Papa cruda con cascara 2 Ibs
Mayonesa

Ketchup

Procedimiento

Hamburguesa:

¢ Picar finamente un tomate y dos dientes de ajo y mezclar con la carne de res molida y una pizca de sal

¢ Formar la torta de carne para hamburguesa y poner a freir con una cda de aceite de aceite

e Poner atostar el pan de la hamburguesa

¢ Formar la hamburguesa, con cebolla, tomate, lechuga, mayonesa, kétchup, carne y queso kraft dietético
Papas asadas:

e Lavar la papay remover suciedad con un cepillo

e Partir la papa en dos y envolver en papel aluminio

e Colocar la papa con papel aluminio en la parrilla hasta dorar.

Rendimiento Tamario de la porciéon: 260 g
Numero de porciones: 5

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 12
Valor nutricional por porcion de las recetas existentes estandarizadas
Tiquisate, Escuintla

marzo 2017
n=>5
Menu Peso . :
. Energia Macronutrientes (g) Macronutrientes (kcal)
promedio
(@) kJ kcal | Proteina | Grasa | Carbohidratos | Proteina | Grasa | Carbohidratos
Churrasco de puyazo 394.26 2427 589 33.23 17.20 75.28 133 155 301
Camarones fritos 400.00 2872 697 24.89 20.60 102.96 100 185 412
Pollo a la plancha 397.00 2278 553 31.20 19.58 62.90 125 176 252
Costillas horneadas 442.1 2686 652 34.50 20.20 82.98 138 182 332
Queso burguesa 260.00 1807 432 22.02 14.46 53.52 88 130 214

(Hernandez, 2017)

Las recetas existentes estandarizadas tienen un peso promedio de 378.67 gramos, 648 kcal totales de las cuales 117 kcal

provienen de proteinas, 166 kcal provienen de grasas y 302 kcal son provenientes de carbohidratos
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A continuacion, se presentan los resultados de valor nutritivo de 5 recetas estandarizadas
gue se adaptaron a distintas patologias como diabetes, enfermedad renal, sobrepeso y
obesidad, hipertension y problemas en el tracto digestivo. Las recetas son: churrasco de
carne magra, pechuga a la plancha, pescado a la plancha, pollo cocido con verduras
cocidas, tortitas de pollo.
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Rectas Estandarizadas para 5 patologias diferentes
Tiquisate, Escuintla
marzo-abril 2017
n=>5

Tabla 13
Menu estandarizado “Churrasco de carne magra”
Aplicable para personas con sobrepeso u obesidad

011
Nombre de la receta Cédigo de lareceta:
Churrasco de carne magra 011
Ingredientes: Cantidad:
Carne magra para asar 29 oz
Perulero 2ud
Zanahoria 1 ud
Zuccini 1 ud
Arroz integral 250 g
Tortilla 5ud
Gelatina 2ud

Procedimiento

Carne asada:
e Lavary limpiar toda la carne con agua potable
e Picar dos ajos, una cebolla pequefia y agregarlos a la carne juntamente con 1 cdita de sazén completa, ¥ cdita de sal y una
cdta de jugo de pifia.
e Dejar reposar 5 minutos
e Azar la carne 8 minutos de cada lado
Verduras cocidas:
e Lavar, desinfectar y pelar las verduras
e Partir en trocitos todas verduras
e Poner a hervir dos tazas de agua con 1/3 de cdta de sal
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e Agregar las verduras
¢ Cuando las verduras tengan una textura blanda y suave, retirar del fuego
Arroz integral:
e Lavar el arroz y enjuagar
Dejar remojando el arroz una noche antes para que este sea mas facil de cocinar
En una olla mediana o sartén agregar la media libra de arroz mas dos tazas de agua y agregar una pizca de sal
Colocar a fuego medio hasta hervir
Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla
o Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.
Gelatina:
¢ Mezclar una taza de agua caliente con un sobre de gelatina y batir hasta que no quede ningan grumo
e Agregar una taza de agua fria
e Verter la mezcla en un recipiente y colocar en el refrigerador
e [Esperar que cuaje por 2 o 3 horas
Todo el menu se acompafia de una unidad de tortilla

Rendimiento Tamafio de la porcion: 390 g
Numero de porciones: 5

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 14
Menu estandarizado “Pechuga a la plancha”
Aplicable para personas con diabetes

012
Nombre de la receta Cédigo de lareceta:
Pechuga a la plancha 012
Ingredientes: Cantidad:
Pechuga de pollo 2 Ibs
Gliicoy tierno 2ud
Zuccini 1lud
Chile pimiento Y5 ud
Cebolla 1 ud
Arroz integral 250 g
Manzana o pera 1lud
Tortilla 5ud

Procedimiento

Pollo a la plancha:
e Lavary limpiar la pechuga de pollo
e Colocar en un bowl 6 dientes de ajo finamente picados, 6 ramas de perejil finamente picados, el jugo de dos
limones, 2 cdtas de aceite de oliva, ¥ cdta de sal y colocar la pechuga de pollo en la mezcla y dejar reposar.
e Colocar la pechuga en la plancha envuelta en papel aluminio
e Dejar dorar por 10 minutos cada lado.
Vegetales sofritos:
Lavar y desinfectar los vegetales
Partir en trozos de tamafio mediano
Poner a hervir agua potable y cuando esta este hirviendo colocar el zuccini y los guicoyitos en esta por 5 minutos
Picar %2 chile pimiento en tiras no muy delgadas y una cebolla mediana en julianas, sofreir con un cda de aceite de
oliva y mezclar los guicoyitos y el zuccini
Arroz integral:
e Lavar el arroz y enjuagar
e Dejar remojando el arroz una noche antes para que este sea mas facil de cocinar
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Colocar a fuego medio hasta hervir

Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.
El menu se acomparia de una tortilla y una fruta como postre.

En una olla mediana o sartén agregar la media libra de arroz mas dos tazas de agua y agregar una pizca de sal

Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla

Rendimiento
NuUmero de porciones: 5

Tamafio de la porcién: 305 g

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 15
Menu estandarizado “Pescado a la plancha”
Aplicable para personas con problema renal

013
Nombre de la receta Cédigo de lareceta:
Pescado a la plancha 013
Ingredientes: Cantidad:
Pescado magro (filete de robalo o pargo) 2 Ibs
Pasta (fettuccine) % 1b
Ejotes 120 g
Coliflor 1lud
Cebolla 1lud
Chile pimiento 1lud
Zanahoria 1 ud
Tortilla 5ud

Procedimiento

Pescado:

Pasta:

Limpiar el pescado

Partir en tiras no muy gruesas %2 chile pimiento, 1 tallo de apio y ¥z cebolla mediana y sofreir con 1 cdita de aceite de
oliva

Colocar el filete de pescado con los vegetales envueltos en papel aluminio

Colocar a la plancha durante 8 minutos de cada lado.

Lavar y quitar las puntas y hebras a los ejotes

Hervir los ejotes en medio litro de agua sin sal hasta que estén tiernos, pero no blandos

Escurrir los ejotes

Colocar en una olla dos vasos de agua y llevarla a ebullicion incorporando 2 cdas de aceite de oliva y la pasta
Hervir hasta que la pasta este al dente y escurrir la misma

Mezclar los ejotes con la pasta

Ensalada de verduras:

Lavar y desinfectar los vegetales
Partir en trozos de tamafio mediano




oliva y mezclar la zanahoria y la coliflor

El menu se acompafia de una tortilla

e Poner a hervir agua potable y cuando est& este hirviendo colocar la zanahoria y la coliflor en esta por dos minutos
e Picar % chile pimiento en tiras no muy delgadas y una cebolla mediana en julianas, sofreir con un cda de aceite de

Rendimiento
NuUmero de porciones: 5

Tamafio de la porcién: 430 g

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onza
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Tabla 16
Menu estandarizado “Pollo cocido con verduras cocidas”
Aplicable para personas con presion arterial alta

014
Nombre de la receta Cédigo de lareceta:
Pollo cocido con verduras cocidas 014
Ingredientes: Cantidad:
Pollo 5 piezas (cuadril o pierna)
Brocoli Y brécoli pequefio
Coliflor Y coliflor pequeia
Guisquil 1lud
Zanahoria 1lud
Zuccini 1lud
Arveja 1Ilb
Tortilla 5ud
Procedimiento
Pollo cocido:

e Lavary limpiar el pollo
¢ Poner a hervir una cantidad moderada de agua de modo que al agregar el pollo esta lo cubra.
e Cuando el agua empieza a hervir agregar el pollo sin piel
e Agregar cebolla, tomate, cilantro y apio para dar mejor sabor
e Dejar cocer durante 20 minutos
Verduras cocidas:
e Lavar, desinfectar y pelar las verduras
e Cortar en cubos la zanahoria, el zuccini y el glisquil
e Cortar en ramitos el brocoli y la coliflor
e Colocar un colador con los vegetales sobre una olla de agua hirviendo y dejar que el vapor cocine los vegetales.
Sopa de arveja:
Lavar y desinfectar las arvejas
Mezclar las arvejas con aceite de oliva
En un sartén colocar ¥z cebolla finamente partida y un diente de ajo
Freir la cebolla y el ajo en un sartén
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En una olla colocar la cebolla y el ajo frito y agregar la mezcla las arvejas
Cacinar hasta hervir

El menu se acompafia de una tortilla

Rendimiento

Numero de porciones: 5

Tamafio de la porcion: 645 g

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onza
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Tabla 17
Menu estandarizado “Tortitas de pollo”
Aplicable para personas con problemas en el aparato digestivo

015
Nombre de la receta Cédigo de la receta:
Tortitas de pollo 015
Ingredientes: Cantidad:
Pechuga de pollo 2 Ibs
Tomate 1 ud
Chile pimiento Y5 ud
Cebolla 1 ud pequeia
Hierba buena 4 ud
Glicoy sazén Y5 ud
Zanahoria 1lud
Manzana 4 ud
Canela 2 rajas

Procedimiento

Tortitas de pollo:

Lavar y limpiar la pechuga de pollo

Picar en finas tiras la pechuga de pollo

Picar finamente el tomate, la cebolla, el chile pimiento y la hierba buena

Revolver con el pollo y agregar una pizca de sal en un tiempo suficiente para reposar
Agregar una cdita de aceite

Y colocar las tortitas a la plancha 7 minutos de cada lado

Puré de glicoy y zanahoria:

Lavar y desinfectar las verduras

Poner a cocer las verduras en trozos pequefios

Agregar una pizca de sal

Una vez ya estén hirviendo pasar en un colador

Agregar una cdita de aceite de oliva y dos dientes de ajo al sartén

Y dejar caer la mezcla de puré hasta obtener la consistencia deseada.

Manzana en dulce:
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Lavar y desinfectar la manzana
Retirar la cascara
Colocar agua potable a hervir

Agregar canela

Una vez hirviendo el agua, agregar las manzanas en trocitos

Cuando se obtenga una consistencia suave retirar del fuego

Rendimiento
NuUmero de porciones: 5

Tamafio de la porcion: 435

*ud abreviatura de unidad; g abreviatura de gramos; oz abreviatura de onzas
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Tabla 18
Valor nutricional de las recetas nuevas estandarizadas para distintas patologias
Tiquisate, Escuintla

marzo 2017
n=>5
Mend Peso . . .

estandarizado promedio Energia Macronutrientes (g) Macronutrientes (kcal)

(@) kJ kcal CHON COOH CHO CHON COOH CHO
Pechuga a la 305 1839 444 32.0 16.20 42.6 128 146 170
plancha
Churrasco  de 390 2698 655 33.1 15.30 96.20 132 138 385
carne magra
Tortitas de pollo 435 1722 416 35.31 9.93 46.30 142 89 185
Pescado a la 430 2475 598 32.17 14.76 83.92 129 133 336
plancha
Pollo cocido con 645 1727 413 23.52 12.1 52.58 94 109 210
verduras
cocidas

(Hernandez, 2017)

Las recetas existentes estandarizadas tienen un peso promedio de 441 gramos, 505 kcal totales de las cuales 125 kcal
provienen de proteinas, 123 kcal provienen de grasas y 257 kcal son provenientes de carbohidratos.
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Para la estandarizacion de una receta es necesario evaluar la aceptacion de los
comensales por lo tanto se elabord un analisis sensorial utilizando una prueba heddnica
de 3 escalas a 10 comensales por cada receta estandarizada, teniendo un total de 50

participantes para las recetas existentes y 50 participantes para las recetas nuevas.

Los resultados se presentan a continuacion.

Grafica 3
Resultado de las pruebas heddénicas de las 5 recetas estandarizadas ya existentes
Tiquisate, Escuintla
marzo-abril 2017
n=>50

=
o

M Churraso de puyaso

B Camarones fritos

@ Pollo a la plancha

B Costillas horneadas

M Quesoburguesa

N W 1O N 00 L

Me gusta mucho Ni me gustanime  Me disgusta mucho
disgusta

(Hernandez, 2017)

El 88% de las personas tuvieron una respuesta positiva ante la modificacion de 5 recetas
ya existentes, un 10% opind que la modificacion al menud no le gustaba, pero tampoco le
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disgustaba mientras que 2% de las personas opino que les disgusto mucho el cambio en

la receta, donde el rechazo fue hacia el cambio en el tamafio de la porcion.

Grafica 4
Resultado de las pruebas heddénicas de las 5 recetas estandarizadas realizadas
para distintas patologias
Tiquisate, Escuintla
marzo-abril 2017
n =50

=
o

M Pechuga a la plancha

B Churrasco de carne magra

@ Tortitas de pollo

M Pescado a la plancha

N W OO N 0O L

M Pollo cocido con verduras
cocidas

Me gusta mucho Ni me gusta ni me Me disgusta
disgusta mucho

(Hernandez, 2017)

El 82% de las personas tuvieron una aceptacion positiva a las nuevas recetas
estandarizadas, un 12% opin6 que las nuevas recetas no le gustaban, pero tampoco le
disgustaban mientras que 6% de las personas opino que les disgusto mucho las nuevas

recetas estandarizadas.
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E. Elaboracion y validacion de estrategias enfocadas a la mejora de los servicios

de alimentacion

A continuacion, se presentan los resultados del material educativo que se entreg6 en los

20 servicios de alimentacién que se tomaron en cuenta para el estudio.

Tabla 19
Resultado del material educativo realizo y entregado en los servicios de
alimentacion
Tiquisate, Escuintla

abril 2017
Tipo de material educativo Numero de copias entregadas
Guia de Buenas Practicas de 20
Manufactura
Recetario 20
Etiquetas Nutricionales 40

(Hernandez, 2017)

Se entregaron 20 Guias de Buenas Practicas de Manufactura y 20 recetarios esto debido
a que se entregé un documento por servicio de alimentacién dentro del estudio, las
etiquetas de menus entregadas fueron 40 debido a que se estudiaron 2 menus de cada
servicio de alimentacion, de los cuales para el estudio se tomaron los 20 mends en comun

de los servicios de alimentacion.

Los documentos se presentan en la seccidén de anexos siendo los anexos 11, 12y 13
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F. Socializacién de las estrategias elaboradas

Se realizé un taller donde se habl6 de la importancia de la buena alimentacion y nutricion,
como elegir alimentos saludables, se explic6 el Manual de Buenas Préacticas de
Manufactura que se entregd en cada servicio de alimentacion, y se dio a conocer el
recetario al publico en general, ademéas de un espacio de resolucion de dudas y una
pequefa refaccion. El total de los participantes fue de 68 entre ellos propietarios de los

servicios de alimentacion, colaboradores, comensales y publico en general.
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XI. Discusion de Resultados

Con base a los resultados obtenidos a través de la aplicacion de los diferentes
instrumentos en 20 servicios de alimentacion, del casco urbano del municipio de
Tiquisate, Escuintla, se determinaron los datos que se presentan a continuacién. Se
realizé el estudio en 20 servicios de alimentacién debido a la necesidad que se identificd

en el area y a la solicitud de los propietarios de los servicios de alimentacion

En cuanto a la identificacién de la aplicacion de Buenas Préacticas de Manufactura
utilizando el instrumento de funcionamiento de los servicios de alimentacion presentado
en el anexo 3 se determind que las principales fortalezas de estos son el cumplimiento
en un 100% de aspectos como: contar con agua potable, vestir con ropas limpias y
mantener limpios los utensilios que se utilizan para servir los alimentos; en un 95% el
cumplimiento de aspectos como: congelar las carnes después de su recibo para
conservarlas, este porcentaje se debe a que en algunas ocasiones los colaboradores se
encuentran ocupados cuando llegan a dejar materia prima y solo la reciben pero no la

almacenan inmediatamente.

Entre las fortalezas también se encuentran aspectos como: un 90% mantiene un
ambiente limpio y también mantiene los alimentos que requieren de cadena de frio en
lugares especiales para conservarlos. Los servicios que no cumplen con estos aspectos
se debe a que no cuentan con refrigeradores o congeladores suficientes para conservar
todos los alimentos y les dan prioridad solamente a algunos alimentos; un 85% cuenta
con espacios amplios para atender a su clientela, ya que en algunos servicios Gnicamente
contaban con espacio para 10 mesas y estas se encontraban en espacios reducidos por
lo que una mesa estaba junto con la otra con espacio de separacion minimo entre unay
otra; el 70% cuentan con iluminacion adecuada, espacios amplios para cocinar y servir
los alimentos ademas de espacios adecuados para almacenar alimentos no perecederos.
Existe un servicio que no tiene luz artificial, sino que Unicamente se aprovecha la luz del
sol, no todos cuentan con espacios para almacenar alimentos no perecederos debido a

gue no lo consideran importante.
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Las principales debilidades de los servicios de alimentacion se encuentran en aspectos
como: un 40% Unicamente tiene un ambiente limpio alrededor de su negocio, debido a
que la mayoria de servicios tienen a la vecindad terrenos baldios, tréafico pasando en las
carreteras y por lo tanto se afecta el ambiente de lugar, maximo que estos se encuentran
a las orillas de las carreteras; un 35% de los colaboradores que recibe la materia prima
la inspecciona para asegurarse que esta en buen estado, el resto no lo considera
importante; solamente un 30% cuenta con lugares adecuados para la recepcion de
materia prima e inspeccion de la misma ya que las personas no lo consideran un factor
importante; Un 5% de los colaboradores se lava las manos antes de preparar los
alimentos y utilizan redecillas para el cabello; como consecuencia de la realizacion de
este estudio en dos servicios de alimentacion se ha iniciado con la implementacion del
uso de redecillas para el cabello. Un 0% de los servicios de alimentacién cuenta con
control de plagas, pero en un servicio se empez6 a implementar debido a la importancia

de esto.

La composicion de los menus que actualmente se venden en el casco urbano posee en
mayor cantidad carbohidratos simples, esto sacando un promedio de los 20 menus
estudiados. Aun cuando la mayor cantidad de macronutrientes son carbohidratos
simples, se sabe que las grasas son mas densas energéticamente que las proteinas y
los carbohidratos por lo tanto para poder realizar una valoracion de los nutrientes que
conforman el mend era importante realizar la determinaciéon de la composicion de los
grupos de alimentos ademas esto ayuda a poder identificar que posibles problemas de
salud pueden desarrollar los comensales al consumir con bastante frecuencia estos

menus.

Un menud comun en servicios de alimentacion de Tiquisate, Escuintla esta conformado en

Su gran mayoria por carbohidratos como: papa, elote, pasta, frijol, tortillas, pan.

Se estudiaron 10 almuerzos en comun de todos los servicios de alimentacion, se identifico
con esta muestra de los 10 menus de almuerzos el 40% ofrece como fuente proteica

principal carne de res 0 mariscos y que lo que menos se consume es carne de cerdo en
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un 20%; El 90% de los menuds son preparados con aceite de girasol y un 40% de las
preparaciones también llevan como ingrediente mantequilla, lo cual proporciona una alta
densidad energética al menu; la fuente principal de carbohidratos en almuerzos es en un

100% una unidad de tortilla y en ocasiones pan, seguido de 60% ofrece papas Y frijoles.

Asi mismo se evaluaron 10 menus de cenas, en estos el aporte proteico mas importante
es en un 60% de los menus carne de res y Unicamente en un 20% huevo que hubiera
sido la fuente proteica con mayor porcentaje esperado para este tiempo de comida. El
70% de las preparaciones se realizan con aceite de girasol y van acompafados de otra
grasa como mantequilla, crema, mayonesa; el mayor aporte de carbohidratos fue de frijol
y papas en un 50%.

Tanto los menus que se ofrecen en el almuerzo como los que se ofrecen en la cena son
ricos en carbohidratos simples y una alimentacion que tiene como base carbohidratos
simples puede generar problemas de salud iniciado con sobrepeso, obesidad hasta el
desarrollo de enfermedades cronicas no trasmisibles con mayores complicaciones. Por
lo tanto, se determin¢ el valor nutritivo tanto de los menus de almuerzo como de los de
cena para posteriormente realizar una estandarizacion de recetas equilibradas en los tres

macronutrientes.

En la tabla 4 y 5 se puede observar que se determiné el valor nutritivo de 10 menus de
almuerzos y 10 menuds de cenas, el valor nutritivo de estas preparaciones se calculo
haciendo uso del método de peso directo y tomando como referencia la Tabla de
Composicion de Alimentos del INCAP para realizar el calculo de los macronutrientes y
energia. Los menus que fueron estudiados son los mends en comun en los servicios de

alimentacion que conforman el estudio.

Se identificé que los menus de almuerzo estudiados eran energéticamente densos ya
gue cuentan en promedio con 1118 kcal, tomando en cuenta que una persona que
necesite consumir 2000 kcal al dia necesitara inicamente 770 kcal en el almuerzo segun
las Recomendaciones Dietéticas del INCAP (RDD) por lo tanto se estan consumiendo
aproximadamente 358 kcal mas de lo que el organismo de una persona promedio

necesita; asi mismo se determiné que aportan un promedio de 63.66 g de proteina, 46.42
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g de grasa y 111.31 g de carbohidrato cuando lo recomendado por las RDD del INCAP
son 35 g de proteina, 19.7 g de grasas y 96.25 g de carbohidratos..

Los menus de cena estudiados eran energéticamente densos ya que cuentan en
promedio con 862 kcal, tomando en cuenta que una persona que necesite consumir 2000
kcal al dia necesitara Unicamente 400 kcal en la cena segun las Recomendaciones
Dietéticas del INCAP (RDD) por lo tanto se estan consumiendo aproximadamente 462
kcal mas de lo que el organismo de una persona promedio necesita; asi mismo se
determind que aportan un promedio de 38.18 g de proteina, 37.14 g de grasa 'y 93.76 g
de carbohidrato cuando lo recomendado por las RDD del INCAP son 20 g de proteina,
12 g de grasas y 55 g de carbohidratos..

En este estudio Unicamente se tomé en cuenta el plato principal pero se debe tener en
mente que las personas no consumen agua pura para acompaiar sus alimentos sino que
consumen algun refresco natural, sodas, bebidas alcohdlicas entre otras, que le dan un
contenido extra al dato que se obtuvo, por lo que se presenta en la Tabla 6 las bebidas
mas consumidas por los comensales, lo cual es de utilidad para determinar cual es el
contenido energético extra que se le da a un determinado menu al consumir una bebida

en una cantidad moderada de 250 ml.

La bebida con menor contenido caldrico es el café negro sin azucar que proporciona 1
kcal por cada 250 ml, mientras que la bebida con mayor contenido caldrico es la bebida

gaseosa que aporta aproximadamente 117 kcal por cada 250 ml.

Como parte de la propuesta de mejoramiento de los menus que actualmente se estan
sirviendo en el municipio de Tiquisate, Escuintla, se procedié a modificar 5 recetas
existentes y estandarizarlas teniendo como base que las porciones gque se servian eran
demasiado grandes por lo que se procedi6 a disminuir el tamafio de la porcién, sirviendo
los mismos alimentos y sin afectar la calidad y el sazén de los alimentos, Unicamente
afectando la cantidad de ingredientes para elaborar el menu; se modificd el precio en
base al tamafio de la porcién, esperando con esto que la alimentaciébn sea menos
energética y que la economia de los clientes no sea afectada. En las tablas 7 a 11 se

presentan las recetas existentes estandarizadas y en la tabla 12 se presenta el valor
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nutricional de cada una de las mismas basadas en las RDD del INCAP, donde el
promedio de calorias que aportan las 5 recetas estandarizadas ya existentes es de 648
de las cuales 117 kcal provienen de proteinas, 166 kcal provienen de grasas y 302 kcal
de carbohidratos.

Para la estandarizacion de las 5 recetas se realizaron pruebas hedoénicas a 50
comensales (10 comensales por cada receta) para ver la aceptacion a las mismas donde
el 88% de las personas tuvieron una respuesta positiva ante la modificacion a las recetas,
10% opino que la modificacion realizada no le gustaba ni le disgustaba y un 2% opino
gue les disgusto mucho la modificacion, donde la critica fue en relacion al tamafio de la

porcion.

De igual manera en las tablas 13 a 17 se presentan 5 recetas estandarizadas aplicables
para 5 patologias que son las mas comunes en el municipio de Tiquisate y en la tabla 18
se presenta el valor nutricional de cada una de las mismas basadas en las RDD del
INCAP, donde el promedio de calorias que aportan las recetas estandarizadas es de 505
kcal de las cuales 125 Kcal provienen de proteinas, 123 Kcal provienen de grasas y 257

Kcal de carbohidratos.

Para poder elegir los ingredientes que conformarian las distintas recetas se estudio la
patologia a la cual se queria enfocar la receta y se tomaron en cuenta las necesidades

nutricionales en la enfermedad.

Para realizar la receta aplicable para sobrepeso y obesidad, se tom6 en cuenta que el
sobrepeso y obesidad se debe a un condicidbn caracterizada por un exceso de
almacenamiento de grasa ya sea a nivel general o localizada que se debe a un ingreso
caldrico mayor al necesario acompafiado de un gasto energético bajo. Para evitar el
sobrepeso y obesidad se debe promover la pérdida de peso para alcanzar un peso
saludable, donde lo correcto es aplicar un déficit de 750 kcal/dia para tener una pérdida
de peso de 1 kg por semana y realizando una distribucion del VET de la siguiente manera:
55-60% de carbohidratos principalmente complejos, 15-25% de proteina 'y 20% de grasa.
Tomando en cuenta lo anterior mencionado se conforma un menu que pueda ayudar ala

pérdida de peso saludable consumiendo sobre todo carbohidratos complejos como: arroz
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integral y verduras debido a su alta composicién en fibra. Para tener una pérdida de peso
saludable es necesario que las calorias procedan de los tres nutrientes energéticos en
las proporciones mencionadas anteriormente, ademas de elegir alimentos ricos en fibra
ya que esta produce una sensacién de saciedad y da mas volumen a los alimentos en el
estébmago, el consumo de verduras y frutas es importante debido a que son alimentos

gue provocan saciedad.

Para realizar la receta aplicable para diabetes, se tomé en cuenta que los principios
basicos de una dieta para personas con diabetes son los mismos que se recomiendan
para cualquier persona que lleve una alimentacion saludable. Los objetivos de la
alimentacion en diabetes son basicamente asegurar el equilibrio nutricional para evitar
deficiencias 0 excesos de macronutrientes, mantener el peso corporal dentro de los
limites de un peso saludable para la edad y conseguir cifras de glucosa en sangre lo mas
cercanas posibles a la normalidad. Para ello se debe evitar el consumo en exceso de
grasas, el déficit de fibra, el abuso de comida rapida y las dietas monétonas que solo

aportan cierto tipo de alimentos.

Para una persona adulta con diabetes se realizan las siguientes adaptaciones al VET:
45-60% de carbohidratos principalmente complejos, 10-20% de proteina y 20-35% de
grasas, acompafado de la realizacion de actividad fisica. Basado en estas adaptaciones
se realiza el menu para esta patologia aumentando el consumo de verduras, cereales
integrales, fruta y reduciendo el consumo de azucares, panaderia, grasas saturadas,

mariscos, sal.

La receta para enfermedad renal se bas6 en los objetivos nutricionales de la misma,
tomando en cuenta que la enfermedad renal estd asociada a alteraciones en el
metabolismo de los carbohidratos y a la resistencia a la insulina, ademas de las
alteraciones que existen en el metabolismo de los lipidos que pueden conducir a
hipertrigliceridemia o aumento de LDL. Se debe dar una alimentacién que evite la
aparicién de malnutricion, disminuir las posibles complicaciones y mejorar el estado

nutricional.
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La dieta debe ser hipoproteica con proteina de alto valor biolégico, hipocaldricas, bajas
en grasa y de volumen reducido. El célculo se realiz6 partiendo de un aporte caldrico de
35 kcal/kg y un aporte proteico de 1 g por kg.

En esta dieta se limité el consumo de sodio.

En la elaboracién de la dieta para personas que padecen hipertension arterial inicamente
se tomaron criterio basados en la reduccién de sodio a 1,500 mg, reduccién de grasas,
consumo de frutas y verduras y una reduccion en la cantidad de proteina de la dieta,
valorando la utilizacion de proteinas de alto valor bioldgico.

La modificacion que se tomo en cuenta para la elaboracion de la receta estandarizada de
problemas en el aparato digestivo fue en la textura y consistencia de los alimentos

Unicamente.

Para la estandarizacion de las 5 recetas nuevas se realizaron pruebas hedonicas a 50
comensales (10 comensales por cada receta) para ver la aceptacion a las mismas donde
el 82% de las personas tuvieron una respuesta positiva, 12% opino que la receta no le
gustaba ni le disgustaba y un 6% opino que les disgusto mucho la preparacién, esto se
debe a que las personas estan renuentes al cambio y prefieren los alimentos

energéticamente densos.

Debido a los resultados encontrados se vio la necesidad de elaborar material educativo
0 estrategias que puedan apoyar a los colaboradores del servicio de alimentacion a
mejorar tanto el servicio como la calidad y el valor nutricional de sus menus o recetas,
por lo tanto se entregd en cada servicio participante en el estudio una copia de una guia
de buenas practicas de manufactura, un recetario que contenia las 10 recetas

estandarizadas y las etiguetas nutricionales de los menus involucrados en el estudio.

Se explicé de forma individual a los propietarios de los servicios de alimentacidén cada
uno de los documentos, asi como una estrategia creada para la comprension de la
etigueta nutricional, donde se trabajé como un semaforo; si el macronutriente se
encontraba pintado de color rojo esto indicaba que estaba fuera de parametros, si se

encontraba pintado de color naranja significaba posible peligro y si se encontraba pintado
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de color verde significaba que estaba dentro de los parametros; los parametros fueron
dados a cada uno de los propietarios de los servicios de alimentacion para que sepan
cuales son los rangos nutricionales en los que debe encontrarse su menu, ademas de

recomendaciones para mejorar [los mismos.

Para finalizar con el estudio se realiz6 una actividad de socializacion de las estrategias y
material educativo brindado a los servicios de alimentacion, ademas de una presentacion
de estilos de vida saludable, entre los participantes estaban propietarios de los servicios
de alimentacion, colaboradores, comensales y publico en general con interés en el tema,

dando un total de 68 participantes.

En esta presentacion se dieron a conocer la guia de buenas practicas de manufactura y
el recetario entregado a cada servicio de alimentacion, asi como resolucion de dudas del

material
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XIl. Conclusiones

Se identific6 que existe deficiencia en la aplicacibn de Buenas Practicas de
Manufactura en los Servicios de Alimentacion evaluados del municipio de
Tiquisate.

Los menuUs que actualmente se encuentran disponibles para los comensales
cuentan con alimentos de todos los grupos, pero no en las proporciones
adecuadas.

Los almuerzos y cenas disponibles en los Servicios de Alimentacion evaluados
tienen un alto contenido de grasas y carbohidratos simples que hacen vulnerables
a los comensales a desarrollar alguna enfermedad crénica no transmisible.

Se validaron 10 recetas estandarizadas, 5 de las recetas estandarizadas solo se
modificaron de las que ya existian y 5 fueron recetas nuevas para distintos tipos
de patologias tales como diabetes, hipertension entre otras.

Se elabor6 una Guia de Buenas Practicas de Manufactura, un Recetario y
etiquetas nutricionales enfocadas la mejora de los servicios de alimentacion que
fueron distribuidas en los mismos.

Se realiz6 un taller con la finalidad de afinar conceptos basicos de alimentacion y
nutricion para los duefios de los servicios de alimentacién, personal de los mismo,

comensales, y publico en general
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XlIll. Recomendaciones

Solicitar al centro de salud la planificacion de Talleres de capacitacion sobre la
importancia de la implementacion de las Buenas Practicas de Manufactura en los
servicios de alimentacion

Agregar y/o indicar en los menus disponibles el valor nutritivo del mismo, con el fin
de brindar informacion nutricional a los comensales.

Solicitar a la jefatura de area de salud promover la alimentacion y los estilos de
vida saludable en el municipio, a través de campafas de salud, donde se les
expliquen temas de importancia nutricional a las habitantes.

Mejorar los menus que actualmente se estan distribuyendo en los servicios de
alimentacion ya que son energéticamente densos.

Validar el material educativo
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XV. Anexos

Anexo 1 Mapa de Guatemala:

Gréafica No. 3 Mapa de Guatemala donde se localiza el municipio de Tiquisate,
Escuintla 4-11-2016
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Anexo 2 Consentimiento Informado:

“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS
PREPARADOS EN LOS SERVICIOS DE ALIMENTACIONY

ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a redlizarse-en-el
casco urbano del municipio de Tiquisate, Escuintla,
Guatemala.

Su servicio de alimentacion ha sido seleccionado para participar en un trabajo de
investigacion y para ello es necesario que lea este consentimiento
cuidadosamente. Puede realizar las preguntas o cuestionamientos que desee para
gue comprenda la importancia de su participacion en el estudio y los objetivos del
mismo. La participacion es voluntaria y posee la facultad de abandonar el mismo

si lo llegara a considerar.

El estudio pretende determinar la composicion nutricional de los alimentos servidos
en servicios de alimentacion en el municipio de Tiquisate, Escuintla. Para ello se
obtendra los gramos de carbohidratos, proteinas y grasas que contiene cada uno

de los menus servidos y posteriormente se estandarizaran recetas saludables.

Consentimiento:

Yo he leido, o se me ha leido esta hoja de

consentimiento informado de participacion en este estudio. Al ser resueltas mis
dudas y cuestionamientos sobre mi participacion y los beneficios de esta

investigacion, confirmo mi participacion.

Firma del Participante Fecha
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Anexo 3 Instrumento del funcionamiento de los ®$ervicios de
Alimentacion
“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS PREPARADOS EN LOS BERVICIOS DE

ALIMENTACION Y ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a realizarse en el casco ujbano del municipio
de Tiquisate, Escuintla, Guatemala.

No de Formulario: Fecha: Nombre del Establecimiento:

Instrucciones: Evaluar las caracteristicas que a continuacién se presentan y marcar con un
cheque en la casilla que corresponde.

2
Z
o

lluminacién adecuada

Espacio amplio para atender a su clientela

Espacios adecuados para cocinar los alimentos

Espacios adecuados para servir los alimentos

El lugar estd en un ambiente limpio

Los alrededores del lugar tienen un ambiente limpio

Hay un lugar adecuado para recepcion de materia prima

El personal que recibe la materia prima la inspecciona para asegurarse

gue este en buen estado

Las carnes utilizadas para preparar los almuerzos y cenas son congeladas

Después de su recibo

10. La leche que se utiliza para la preparacién de licuados esta tiene
algun procedimiento para conservarla

11. Los alimentos que necesitan cadena de frio estan en lugares adecuados

12. Cuentan con agua potable

13. Los alimentos no perecederos tienen un lugar adecuado para su
almacenamiento

14. Las personas del servicio de alimentacién se lavan las manos antes de
Preparar y servir los alimentos

15. Cuentan con vestimenta adecuada

16. Cuentan con redecilla para el cabello

17. Los utensilios utilizados estan limpios y desinfectados

18. Las frutas y verduras utilizadas estan desinfectadas y limpias

19. Los platos y vasos que se utilizan para servir se encuentran limpios

20. El manejo de los desechos es adecuado

21. Control de plagas

ONOOhWDNE

©

JoouoonD oooo b 0 ooougood
JoouoonD oooo b 0 ooougood

Observaciones Importantes:

Nombre del Encuestador:
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Anexo 4 Instrumento para la determinacion de los componentes de los rhenus de

los servicios de alimentacién

“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS PREPARADOS EN LOS SERVIC|OS DE
ALIMENTACION Y ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a realizarse en el casco urbano d¢l municipio
de Tiquisate, Escuintla, Guatemala.

NUmero de Menu:
Nombre del comedor:

Porciones de carbohidratos

Alimento

Porciones en almuerzo

Porciones en cena

Arroz

Pastas

Atoles

Cereales de desayuno

Judias, lentejas, garbanzos,

habas, arveja

Tortillas

Pan

Platano

Tubérculos

Postres

AzUcar refinada

Reposteria

Galletas

Mermeladas

Jaleas

Miel

Frutas

Verduras

Otros

Porciones de proteina

Pollo

Pescado

Carne de res o de cerdo

Leche

Huevos

Yogurt

Otros

Porciones de grasas

Margarina, Mantequilla,
aceite

Aguacate

Chicharrones

Mayonesa

Aderezos

Cremas

Semillas (mani, marafion,
pistacho)

Tocino

Otros

Observaciones

Importantes:
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Anexo 5 Instrumento para la determinaciéon del valor nutritivo de los
Menus Servidos:
“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS PREPARADOS EN LOS SERVICIOS DE

ALIMENTACION Y ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a realizarse en el casco urbanao] del municipio
de Tiquisate, Escuintla, Guatemala.

Nombre del Comedor:

Nombre comercial del menu:

No. De Menu: Fecha: Ubicacion:
Ingredientes: Peso de Ingrediente:
1.
2.
3.
4.
5.

Preparacion:

Tiempo de Coccidn:

Valor Nutritivo del Menu:

Informacién nutricional
Tamano de la Porcion:
Porciones por receta:

Energia (kcal)

Proteinas (g)

Grasa total (g)
Carbohidratos Totales (g)
Ingredientes:

Observaciones Importantes:

Nombre de quien calcula el valor nutritivo:
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Anexo 6 Instrumento para la determinacién del valor nutrjtivo de la
recetas estandarizadas

V)

“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS PREPARADOS EN LOS SHRVICIOS DE
ALIMENTACION Y ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a realizarse en el casco urbdna del municipi®
de Tiquisate, Escuintla, Guatemala.

No. De Receta: Fecha: Ubicacion:
Ingredientes: Peso de Ingrediente:
1.
2.
3.
4.
5.

Preparacion:

Tiempo de Coccion:

Valor Nutritivo de la Receta:

Informacion nutricional
Tamafio de la Porcion:
Porciones por receta:
Energia (kcal)
Proteinas (g)
Grasa total (g)
Carbohidratos Totales ()
Ingredientes:

Observaciones Importantes:

Nombre de quien estandariza la receta:

95



Anexo 7 Boleta de escala hedonica de 3 puntos para calificar las
recetas saludables estandarizadas

“COMPOSICION Y VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMENTOS PREPARADOS EN LOS SERVICIOS DE ALIME
ESTANDARIZACION DE RECETAS” Estudio a realizarse en el casco urbano del municipio de Tiquisate, Escuin

PRUEBA HEDONICA DE 3 PUNTOS

Cédigo de Receta: Fecha: Lugar de la Prueba:

Instrucciones: Observe y pruebe la receta estandarizada. Indique el grado en que le gusta o le
desagrada la muestra, haciendo una “X” en la linea correspondiente a las palabras que describan

apropiadamente la muestra

@ Me gusta mucho Ni me gusta ni me disgusta @ Me disgusta mucho
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Anexo 8 Fotografias de recolecciéon de datos

Mojarra con camarones Churrasco lomito
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Camarones fritos Churrasco de longaniza

r

Alitas empanizadas Hamburguesa

98



Anexo 9 Fotografias de entrega de etiquetas con
duefios de los servicios de alimentacion

valor nutricional alos
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Anexo 10 Socializaciéon del material educativo realizado para
comensales, trabajadores y duefios de los servicios de
alimentacion
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Anexo 11 Guia de Buenas Préacticas de Manufactura entregada a
los servicios de alimentacién
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GUIA DE BUENAS PRACTICAS
DE MANUFACTURA EN
SERVICIOS DE ALIME
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Guia de Buenas Practicas de Manufactura
Elaborado por: Anayansi Herndndez
Licenciatura en Nutricion

Afo 2017
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Introduccion:

Los servicios de alimentacion se encargan de brindar alimentos de gran calidad,
inocuos y con caracteristicas agradables al paladar y ala vista de los comensales.
Deben de contar con patentes de comercio y autorizacidén del ministerio de salud
para poder atender a sus comensales y el personal debe contar con tarjeta de
salud y tarjeta de manipulacién de alimentos vigente.

Las instalaciones de los servicios de alimentacion deben contar con ambientes
limpios, agradables, higiénicos, con excelente iluminacidén para poder prestar un
servicio de buena calidad a los comensales.

Las Buenas Prdcticas de Manufactura aseguran la higiene del personal, higiene de
las instalaciones donde se preparan los alimentos y por ende garantizan la
inocuidad de los alimentos que se consumirdn. Por ello es necesaria la
implementaciéon de las Buenas Prdacticas de Manufactura que son un conjunto de
procedimientos estandarizados que brindan herramientas para brindar un servicio
de alta calidad a los comensales.
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Marco Teérico

Servicios de Alimentacion:

Un servicio de alimentacidn es aquel establecimiento o empresa donde se
preparan y sirven alimentos a personas que lo solicitan. Entfre los servicios de
alimentacion estan: restaurantes, cafeterias, fondas, servicios institucionales y afines
de alimentos servidos en el local.

El objetivo de un servicio de alimentacion es brindar al cliente alimentos bien
preparados, de la mejor calidad, a un precio justo, bajo estdndares de sanidad y
buen servicio.

Por lo tanto el objetivo de un servicio de alimentaciéon se puede lograr de manera
general siguiendo estos pasos:

e Prepararlos alimentos segun las normas de higiene y salud

e Disponer de alimentos de la region y de la temporada

e Costos apropiados alos niveles econdmicos de los clientes

e Preparar los alimentos en el tiempo oportuno

e Contar con personal capacitado

e Contar con el equipo apropiado para preparar los alimentos

Un servicio de alimentacion debe tener conocimiento de los procesos de la
cadena alimentaria para poder brindar a sus clientes alimentos inocuos (que no le
hardn dano a la salud del consumidor), que satisfagan las necesidades del cliente
y que cumplan con las caracteristicas de sabor, olor, textura, etc., que el cliente
busca en el alimento.

Figura No. 1 Proceso de la cadena alimentaria
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Conceptos bdsicos en la manipulacidon de alimentos:

e Cdalidad: se refiere a cumplir con las necesidades y preferencias del
consumidor, incluyendo caracteristicas de color, sabor, textura, aroma.

¢ |nocuidad: se refiere a que el producto es apto para el consumo humano,
debe ser una caracteristica de calidad esencial por lo que se debe
asegurar. La inocuidad le al consumidor la garantia de que los alimentos no
causaran dano a su organismo cuando se consuma.

e Sanitizacidn: sanitizar se refiere al fratamiento adecuado de superficies
mediante un proceso efectivo de destruccidén de bacterias y ofros
microorganismos. Este proceso puede realizarse después de la limpieza.

Buenas Prdacticas de Manufactura:

Las buenas prdcticas de manufactura fueron promulgadas en 1969 por la
Administracion de Drogas y Alimentos (FDA) que es una institucion de Estados
Unidos de América que se encarga de controlar las leyes aplicables a la industria
de alimentos.

Estas regulaciones que estan establecidas en la Ley Federal de Alimentos, Drogas
y Cosméticos de USA, han sido internacionalizadas y constituyen la base para el
establecimiento de los programas de buenas prdcticas de manufactura para
cualquier lugar productos de alimentos destinados al consumo humano.

Las buenas prdacticas de manufactura son regulaciones aplicadas al
procesamiento, saneamiento y seguridad en la elaboracién de alimentos. Estas se
encargan de garantizar que los productos cumplan satisfactoriaomente los
requerimientos de calidad y necesidades del cliente, puesto que se relacionan con
las condiciones de instalaciones y procedimientos establecidos para todos los
procesos de produccion y control de alimentos, bebidas y productos afines con el
objetivo de garantizar la calidad e inocuidad de los productos.

Es una herramienta bdsica para la obtencidén de productos seguros para el
consumo humano que se cenftraliza en la higiene y la forma de manipulacion de
los alimentos. Garantizan la inocuidad del alimento desde la llegada de la materia
prima hasta obtener el producto terminado listo para su consumo.

Las buenas prdcticas de manufactura consideran muchos puntos como:

A. lluminacién adecuada:

Los ambientes de los servicios de alimentacion deben contar con iluminaciéon
adecuada para poder identificar y limpiar los ambientes, evitando de esta manera
contaminacion visual.
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Toda el drea donde se preparan los alimentos debe estar bien iluminada ya sea
con luz natural, artificial o una mezcla de ambas, de modo que se posibilite 1a
realizacion de las tareas y no se comprometa la higiene del alimento.

Las ldmparas y todos los accesorios de luz artificial ubicados en las dreas de recibo
de materia prima, almacenamiento de alimentos, preparacidén de alimentos vy
manejo de los alimentos debe ser de tipo inocuo estar protegidas contra roturas.
La iluminacidn debe ser blanca para no alterar los colores de los alimentos.

B. Espacios adecuados y amplios para atender a sus comensales y

cocinar los alimentos:
Las instalaciones fisicas de un servicio de alimentacidon deben contar con lo
siguiente:

1. Las paredes donde se cocinan y preparan los alimentos deben estar
cubiertas con materiales impermeables, no absorbentes, muy lisos, faciles de
lavar y de color blanco para detectar cualquier tipo de suciedad.

2. La estructura debe impedir la entrada de animales domésticos, insectos,
roedores, moscas y ofro tipo de contaminantes del medio ambiente como
humo y polvo.

3. Los pisos deben ser de materiales impermeables, sin grietas y deben estar
consfruidos de manera que faciliten la limpieza del mismo. Deben tener
desagUes a manera de permitir la evacuacion rapida del agua.

4. No se deben utilizar los techos con cielos falsos debido a que son fuentes de
acumulacién de basura y anidamiento de plagas

5. Las ventanas si las hay deben ser faciles de lavar y tener mallas contra
insectos que sean faciles desmontar y limpiar.

6. Las puertas deben tener una superficie lisa para que sean faciles de limpiar
y desinfectar, y deberdn abrir hacia fuera

7. Las superficies donde se cocinan los alimentos no deben tener hoyos ni
grietas, se recomienda evitar el uso de madera.

8. Debe existir una fuente de ventilacién para evitar el calor excesivo, permitir
la circulacion de aire suficiente y eliminar el aire contaminado. Las aberturas
de la ventilacion deben estar protegidas por mallas para evitar el ingreso de
contaminacion.

C. Ambiente limpio dentro del servicio de alimentacion:

El drea donde se sirven los alimentos, el drea donde se cocinan los alimentos, asi
como el drea donde se consumen los alimentos debe encontrarse limpios. La
limpieza debe realizarse cada dia antes de comenzarla preparacion de los mismos.

D. Ambiente limpio en los alrededores del servicio de alimentacion:
Los servicios de alimentacién pueden sufrir de contaminacién cruzada debido a sus
alrededores, por lo cual se debe contar con un sistema de limpieza adecuado
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tanto dentro como en los alrededores del lugar, ya que el personal, y las materias
primas interactUan con los ambientes y los alrededores del lugar. Se debe velar por
la limpieza de los alrededores sobre todo cuando hay terrenos baldios a los
costados de los servicios de alimentacion.

E. Compra y/o recepcion de materia prima:

El personal debe de estar capacitado para inspeccionar los alimentos que servirdn
como materia prima, esta debe ser inspeccionada a nivel sensorial y se deben
tener las siguientes consideraciones:

e Verificarla calidad de los alimentos a comprar

e Color uniforme en todo el alimento

e Aroma caracteristico al alimento (nunca aceptar un alimento con olor a
rancidez)

e Textura adecuada y caracteristica del alimento

e Tiempo de maduracion en el caso de frutas y algunos vegetales

e Precios de los alimentos

e Frescura del alimento

e Losalimentos no deberdn presentar ningun cuerpo extrano adherido a estos.

e En dlimentos enlatados si el envase se encuentra deteriorado se debe
rechazar el alimento

e Rechazar alimentos con fecha de vencimiento corta

e Desechar frutas, verduras que estén danados por golpes, picaduras de
insectos, que presenten adheridas alguna sustancia exfrana o que
presenten indicios de putrefaccion o fermentacion

e Desechar pescados, carnes y pollos que presenten indicios de putrefaccion,
olores raros o excrementos.

F. Lugar adecuado para recepcion de materia prima:

El lugar de recepcidén de materia prima debe ser higiénico y limpio, ademds debe
de estar separado de las demds dreas para asi no tener contaminacion cruzada,
ya que esta materia prima debe de ser inspeccionada previo al ingreso y la
preparacion de los alimentos de los servicios alimentarios. Los alimentos no deben
depositarse en el suelo sino deben colocarse en recipientes de conservacion
especificos para cada alimento.

G. Aimacenamiento de alimentos no perecederos:

Se debe disponer de armarios, o dreas secas bien ventiladas e iluminadas para
conservas, enlatados y otros productos empaquetados. Se dispondrd de estantes
sobre los cuales se deben colocar los materiales e insumos como harina, arroz, frijol,
etc., apildndolos de tal modo que entre estos y el techo quede un espacio minimo
de 50 cm, 15 cm por encima del piso y separados de las paredes.
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Se debe contar con una regla de almacenamiento que establece que el insumo o
materia prima que ingrese primero deberd ser el primero en ser utilizado, para que
el alimento no pierda su frescura o se eche a perder antes de usarlo.

Los alimentos como harinas o granos como el maiz y el azdcar, arroz, etc., deberdn
almacenarse en recipientes que los protejan de la contaminacion, puede ser un
contenedor pldstico con tapa perfectamente etiquetado e identificado.

H. Almacenamiento de frutas y verduras:

Deberdn ser retiradas de su envase original y ser lavadas antes de su
almacenamiento. Tanto las frutas como las verduras deben almacenarse a
temperaturas de 7 a 12°C para evitar que se deterioren.

Las verduras de hoja deben guardarse en la parte media e inferior de la
refrigeradora.

Algunos alimentos como la papa, yuca, camote, cebolla, limones, pldtanos,
manzanas, pinas y sandia no requieren ser conservados en frio, pero si deben
almacenarse en lugares frescos, secos y ventilados.

Nunca almacenar en cajas de cartén, bolsas de plastico, costales entre ofros ya
que estos envases son susceptibles a la humedad y los alimentos se pueden
deteriorar.

l. Almacenamiento de Carnes:

Luego de autorizado el ingreso de las materias primas, las carnes deben de
congelarse a temperaturas de -18°C preferentemente. Para luego descongelarse
y utilizarse en la preparaciéon de los alimentos.

J. AImacenamiento de Mariscos:

Los pescados y mariscos, por su alta dosis de agua y proteinas, son los productos
mas susceptibles ala descomposicion, porlo tanto, deben mantenerse refrigerados
entre 0°C y 5°C, temperatura en la cual se impide la reproducciéon y formacion de
toxinas; ademas de retardarse la descomposicion.

Se almacenardn en depdsitos pldasticos reservados para este uso, con tapa para
protegerlos de la contaminacién cruzada y olores ajenos al producto.

Se debe reducir al maximo el tiempo de permanencia de estos productos en
refrigeracién, ya que la frescura y sabor va decreciendo con los dias.
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Debe sacarse del refrigerador Unicamente la cantidad necesaria que se usard
inmediatamente.

En el caso de no contar con refrigeradora o congelador se puede conservar en
hielo, pero teniendo en cuenta que éste preserva la calidad del producto 48 horas
como mdaximo.

K. Almacenamiento de Leche:

La leche debe de conservarse a temperaturas de refrigeracion 18°C
preferiblemente, separada de alimentos con aromas fuertes, como cebollas, el gjo,
chile pimiento, etfc., debido a que esta se le pueden adherirlos aromas y los colores
de los productos que estén a su alrededor.

L. Agua Potable:

Los servicios de alimentacién deben contar con agua potable apta para consumo
humano ya que esto disminuye el riesgo de enfermedades de transmisidon
alimentaria (ETA).

Debe haber suficiente agua potable en cantfidad y presién, proveniente de la red
publica y con un sistema de distribucion que garantice la calidad higiénica para
cubrir tanto la demanda de los servicios sanitarios, labores de limpieza y
desinfeccion como de la elaboracion de los alimentos.

M. Higiene Personal:
Un manipulador de alimentos es toda persona que esté involucrada en las tareas
de produccion, preparacion, elaboraciéon, distribucion y venta de alimentos. La
higiene personal es una medida muy importante para evitar las ETA.
Ademds, los clientes de un servicio de alimentacidn no sélo juzgan el lugar
basdndose en la calidad de la comida, sino que también tienen en cuenta la
higiene, la limpieza y apariencia del lugar y del personal que los sirve.
Los manipuladores pueden serla causa de la contaminaciéon de alimentos en cada
uno de los pasos, desde la recepcidon hasta el servicio final.
e Higiene corporal y bucal: los manipuladores de los alimentos deben banarse
y cepillarse los dientes todos los dias para mantener un grado aceptable de
higiene y evitar los olores corporales y bucales. No es conveniente el uso de
perfumes, colonias o lociones fuertes puesto que muchos alimentos en
especial los que son ricos en grasa, retienen con facilidad ciertos olores con
los que se contaminan.
e Vestimenta apropiada: laropa de uso diario y el calzado de uso diario no se
deben llevar al lugar donde se preparan los alimentos ya que tienen
suciedad adquirida en el ambiente. Por lo tanto, es conveniente usar una
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vestimenta especial de tfrabajo que este siempre limpia y de preferencia que
sea de un color claro o blanco.
Uso de redecilla o cofia: todo manipulador o persona que se encuentre en
el drea de preparacién de alimentos debe usar una redecilla o cofia para
evitar que su cabello o caspa contamine los alimentos. El personal también
debe evitar que el personal se toque o rasque el cuero cabelludo mientras
estd preparando los alimentos.
Lavado de manos: Una de las practicas mds importantes que debe conocer
y practicar un manipulador de alimentos es el lavado de manos, este
proceso convencional y completo elimina los patdégenos incorporados
temporalmente del entorno. Las manos deben lavarse solamente en un
puesto designado para el lavado de manos.
Pasos para lavarse las manos:

— Humedecer las manos

— Aplicar jabdén bactericida

— Lavar puntas de los dedos, unas y en el espacio enfre los dedos

— Restregar contando hasta 20

— Enjuagar por completo con abundante agua

— Secarlas manos con una toalla de papel

N. Desinfeccion de frutas v verduras frescas:

Es importante garantizar la inocuidad de frutas y verduras frescas. El procedimiento
consiste en cuatro pasos que son:

Lavar bien las frutas y verduras con suficiente agua de tal manera que no
qgueden restos de tierra o suciedad.

Preparar una solucion de 3 gotas de lavandina o cloro por litro de agua y
mantener las frutas y verduras en remojo durante 10 minutos

Enjuagar en una soluciéon de 2 gotas de vinagre por litro de agua durante 10
minutos

Secar bien y amacenar en refrigeracion o procesar.

O. Manejo de desechos:

Si el material de desecho no es apropiadamente recolectado, almacenado
y dispuesto, puede atfraer roedores y otras plagas.

Cualquier derrame deberd ser limpiado tan prontfo como sea posible.

Para minimizar la atraccién de roedores y otras plagas, las dreas de
almacenamiento de los desechos asi como los recipientes y basureros
requieren de mucha atencién cuando se limpian y desinfectan

No deberd permitise la acumulacion de basura en las dreas de
manipulacion, almacenamiento y ofras dreas de trabajo relacionadas con
el alimento o de los ambientes que son vecinos, a menos que éstos Ultimos
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estén |o suficientemente alejados como para que no representen un peligro
para el desarrollo normal de las actividades.

En resumen, para evitar la proliferacion de plagas se deben seguir los siguientes

PASOS:

No dejar que se acumule basura

Desechar la basura con frecuencia

Separar la basura en inorgdnico y orgdnico (residuos de alimentos)
Identificar los recipientes de basura

Usar bolsas pldsticas descartables e impermeables para desechar la basura
Lavar los recipientes de basura con frecuencia.

P. Control de Plagas:

Una plaga es un conjunto de animales que compiten con el hombre por agua y
alimentos, invadiendo los espacios en los que se desarrollan las actividades
humanas.

Para evitar su desarrollo, se deben generar acciones teniendo en cuenta las
siguientes medidas que deben realizarse en forma continua.

Limpiar fodos los restos de comida en superficies o dreas donde se preparan
y sirven los alimentos

Limpiar la grasa retenida en las zonas de cocina

Barrer los suelos, inclusive debajo de las mesas y las maquinas

Limpiar los desagues

Limpiar foda el agua estancada y derrames de bebidas

Recoger trapos, servilletas y manteles sucios

No guardar alimentos en cajas de cartén y/o en el suelo

No depositar basura cerca de las zonas de preparacion de alimentos.
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ANEXOS

Uso de redecilla Uso de vestimenta adecuada

Al comenzar, humedecer
las manos con agua y jabén

%@

DE IMS DE LOS DEDOS

115



Anexo 12 Etiquetas nutricionales entregadas en los servicios de
alimentacion

Cielo, Mar y Tierra Camarones al ajillo

Carne a la Plancha Hamburguesa con papas fritas

732.25kcal
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Anexo 13 Recetario estandarizado entregado a los servicios de
alimentacion
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Recetario Estandarizado de menus para
almuerzos:
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RECETARIO: 10 RECETAS ESTANDARIZADAS ENFOCADAS A UNA
ALIMENTACION SALUDABLE

Elaborado por: Anayansi Hernandez
Licenciatura en Nutricion

Ano 2017
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Churrasco de Puyazo:

Ingredientes:

29 oz de carne de res (puyazo)
1 platano maduro

1 Ib de frijol

150 g de tomate

80 g de cebolla

220 g de pepino

100 g de lechuga para ensalada
120 g de zanahoria

3 limones

5 tortillas

sal

aceite de canola

Preparacioén:

Carne asada;

Lavar y limpiar toda la carne con agua potable

Picar dos ajos, una cebolla pequefa y agregarlos a la carne juntamente con 1
cdita de sazdén completa, ¥ cdita de sal y una cdta de jugo de pifia.

Dejar reposar 5 minutos

Azar la carne 8 minutos de cada lado

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucién de cloro (5 gotas de cloro por
1 litro de agua)

Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas

Rodajar el pepino no muy grueso

Rallar la zanahoria

Mezclar todos los ingredientes

Agregar el jugo de 3 limones pequerios y sal al gusto

Platanos fritos:
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Lavar y desinfectar el platano

Quitar la cascara y partir en rodajas de tamafio medio
Colocar al fuego en un sartén con 2 cucharada de aceite
Dorar de cada lado

Frijoles volteados:

e Lavar el frijol y sacar todas las posibles impurezas

e Colocar dos litros de agua y una libra de frijol en una olla de presion y agregar 1 cdta
de sal, y 3 ajos

e Dejar hervir en la olla de presién por 30 minutos

e Una vez cocidos se dejan enfriar y se licuan

e En un sartén grande se colocan 3 cucharadas de aceite y una cebolla finamente
picada y se van agregando los frijoles licuados hasta lograr una consistencia en la
cual se puedan voltear.

Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfo de la Porcion: 394 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 589
Proteinas (g): 33.23
Grasa total (g): 17.20
Carbohidratos Totales (g): 75.28

Precio de venta sugerido: Q 40.00
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Camarones fritos:

Ingredientes:

3 Ibs de camarones frescos
2 Ibs de papa con cascara
150 g de tomate

80 g de cebolla

220 g de pepino

100 g de lechuga para ensalada
120 g de zanahoria

3 limones

5 rodajas de pan sandwich
sal

aceite de canola

Preparacion:

Camarones:

Lavar y limpiar los camarones

Poner a freir una cabeza de ajos en dos cucharadas de aceite

Espolvorear una cdita de sal a los camarones

Cuando los ajos se hayan dorado se dejan caer los camarones

Dejar dorar por 8 minutos de cada lado

Papas Horneadas:

Lavar bien las papas y quitar la suciedad con un cepillo

Envolver las papas enteras y con cascara en papel aluminio
Sin agregar aceite ni margarina colocarlas en el horno por 45 minutos

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucién de cloro (5 gotas de cloro por

1 litro de agua)

Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas
Rodajar el pepino no muy grueso

Rallar la zanahoria

Mezclar todos los ingredientes

Agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al gusto



Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 400 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 697
Proteinas (g): 24.89
Grasatotal (g): 20.60
Carbohidratos Totales (g): 102.96

Precio de venta sugerido: Q 55.00
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Pollo a la plancha:

Ingredientes:

e 2 lbs de pechuga de pollo fresca
e 2 aguacates enteros

e 1 Ib de frijol crudo

e 60 g de nachos

e 150 g de tomate crudo

e 80 g de cebolla cruda

e 220 g de pepino crudo

e 100 g de lechuga para ensalada
e 120 g de zanahoria rallada

e 3limones enteros

e 5 tortillas

o sal

e aceite de canola

Preparacion:

Pollo a la plancha:

e Lavary limpiar la pechuga de pollo

e Colocar en un bowl una cdita de sal, el jugo de un limén y 3 dientes de ajo, y
colocar el pollo en la mezcla, dejar reposar en la noche

e Colocar la pechuga en la plancha envuelta en papel aluminio

e Dejar dorar por lo menos 7 minutos de cada lado

Guacamole:

e Lavary desinfectar dos aguacates

e Partir los dos aguacates

e Colocar en un bowl los aguacates y con un tenedor formar la textura del
guacamole

e Agregar el jugo de un limén mediano, una pizca de sal y oregano y 1 cdita de
cebolla finamente picada.

e Servir con dos nachos

Frijoles volteados:

e Lavar el frijol y sacar todas las posibles impurezas
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e Colocar dos litros de agua y una libra de frijol en una olla de presion y agregar 1 cdta
de sal, y 3 ajos

e Dejar hervir en la olla de presién por 30 minutos

e Una vez cocidos se dejan enfriar y se licuan

e En un sartén grande se colocan 3 cucharadas de aceite y una cebolla finamente
picada y se van agregando los frijoles licuados hasta lograr una consistencia en la
cual se puedan voltear.

Ensalada verde:

e Lavary desinfectar los vegetales

e Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una soluciéon de cloro (5 gotas de cloro por
1 litro de agua)

e Pelar el pepino y la zanahoria

e Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas

e Rodajar el pepino no muy grueso

e Rallar la zanahoria

e Mezclar todos los ingredientes y agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al
gusto

Etiqueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamafo de la Porcion: 397 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 553
Proteinas (g): 31.20
Grasatotal (g): 19.58
Carbohidratos Totales (g): 62.90

Precio de venta sugerido: Q 35.00
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Costillas horneadas:

Ingredientes:

33 0z de costilla de cerdo
% |b de arroz

150 g de tomate

80 g de cebolla

220 g de pepino

100 g de lechuga para ensalada
120 g de zanahoria

3 limones

5 tortillas

sal

aceite de canola

Preparacion:

Costillas de cerdo:

Lavar y limpiar las costillas de cerdo

Agregar 1/3 de cdita de sal a las costillas de cerdo y una pizca de pimienta con %2
cdita de mostaza

Colocar las costillas en papel aluminio y ponerlas al horno sin agregar aceite
Cuando lleven una hora de coccion quitar el papel aluminio para que empiecen a
dorarse.

Dejar 15 minutos mas

Arroz blanco:

Lavar el arroz y enjuagar

En una olla mediana o sartén agregar la media libra de arroz mas dos tazas de agua
y agregar una pizca de sal

Colocar a fuego medio hasta hervir

Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla

Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.

Ensalada verde:

Lavar y desinfectar los vegetales

Desinfectar la lechuga por 10 minutos en una solucién de cloro (5 gotas de cloro por
1 litro de agua)

Pelar el pepino y la zanahoria

Cortar el tomate y la cebolla en rodajas no muy gruesas
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e Rodajar el pepino no muy grueso
e Rallar la zanahoria

e Mezclar todos los ingredientes y agregar el jugo de 3 limones pequefios y sal al
gusto

Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamafio de la Porcion: 442.1g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 652
Proteinas (g): 34.5
Grasa total (g): 20.20
Carbohidratos Totales (g): 82.98

Precio de venta sugerido: Q 40.00
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Queso burguesa:

Ingredientes:

e 1 Ib de carne de res molida

e 5 unidades de queso kraft dietético

e 10 unidades de pan de hamburguesa
e 30gdetomate

e 15 gde cebolla

e 75gde lechuga

e 2 lbs de papa

e 1 cdita de mayonesa

e 1 cdita de ketchup

e aceite de canola

Preparacion:

Hamburguesa:

e Picar finamente un tomate y dos dientes de ajo y mezclar con la carne de res molida
y una pizca de sal

e Formar la torta de carne para hamburguesa y poner a freir con una cda de aceite de
aceite

e Poner atostar el pan de la hamburguesa

e Formar la hamburguesa, con cebolla, tomate, lechuga, mayonesa, kétchup, carne y
queso kraft dietético

Papas asadas:
e Lavar la papay remover suciedad con un cepillo
e Partir la papa en dos y envolver en papel aluminio
e Colocar la papa con papel aluminio en la parrilla hasta dorar.

Etiqueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfo de la Porcion: 260 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 432
Proteinas (g): 22.02
Grasatotal (g): 14.5
Carbohidratos Totales (g): 53.52

Precio de venta sugerido: Q 25.00
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Churrasco de carne magra:

Ingredientes:

e 29 0z de carne magra para asar
e 2 unidades de perulero

e 1 unidad de zanahoria

e 1 unidad de zuccini

e 250 g de arroz integral

e 5 unidades de tortilla

e 2 gelatinas para hacer

Preparacion:

Carne asada:

e Lavary limpiar toda la carne con agua potable

e Picar dos ajos, una cebolla pequefia y agregarlos a la carne juntamente con 1
cdita de sazdén completa, ¥ cdita de sal y una cdta de jugo de pifia.

e Dejar reposar 5 minutos

e Azar la carne 8 minutos de cada lado

Verduras cocidas:

e Lavar, desinfectar y pelar las verduras

e Partir en trocitos todas verduras

e Poner a hervir dos tazas de agua con 1/3 de cdta de sal

e Agregar las verduras

¢ Cuando las verduras tengan una textura blanda y suave, retirar del fuego

Arroz integral:

e Lavar el arroz y enjuagar

¢ Dejar remojando el arroz una noche antes para que este sea mas facil de cocinar

¢ Enunaolla mediana o sartén agregar la media libra de arroz mas dos tazas de agua
y agregar una pizca de sal

e Colocar a fuego medio hasta hervir

¢ Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla

e Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.

Gelatina:

e Mezclar una taza de agua caliente con un sobre de gelatina y batir hasta que no
guede ningun grumo
e Agregar una taza de agua fria
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e Verter la mezcla en un recipiente y colocar en el refrigerador
e Esperar que cuaje por 2 o 3 horas

Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 390 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 655
Proteinas (g): 33.1
Grasatotal (g): 15.30
Carbohidratos Totales (g): 96.20

Precio de venta sugerido: Q 40.00

130



Pechuga a la plancha:

Ingredientes:

2 Ibs de pechuga de pollo
2 unidades de guicoy tierno
1 unidad de zuccini

%, unidad de chile pimiento
1 unidad de cebolla

250 g de arroz integral

5 unidades de tortilla

5 manzanas

Preparacion:

Pollo a la plancha:

Lavar y limpiar la pechuga de pollo

Colocar en un bowl 6 dientes de ajo finamente picados, 6 ramas de perejil
finamente picados, el jugo de dos limones, 2 cdtas de aceite de oliva, ¥ cdta de
sal y colocar la pechuga de pollo en la mezcla y dejar reposar.

Colocar la pechuga en la plancha envuelta en papel aluminio

Dejar dorar por 10 minutos cada lado.

Vegetales sofritos:

Lavar y desinfectar los vegetales

Partir en trozos de tamafio mediano

Poner a hervir agua potable y cuando esta este hirviendo colocar el zuccini y los
guicoyitos en esta por 5 minutos

Picar %2 chile pimiento en tiras no muy delgadas y una cebolla mediana en
julianas, sofreir con un cda de aceite de oliva y mezclar los guicoyitos y el zuccini

Arroz integral:

Lavar el arroz y enjuagar

Dejar remojando el arroz una noche antes para que este sea mas facil de cocinar
En una olla mediana o sartén agregar la media libra de arroz més dos tazas de agua
y agregar una pizca de sal

Colocar a fuego medio hasta hervir

Una vez se haya secado el agua bajar el fuego y tapar el sartén o la olla

Dejar 15 minutos a fuego bajo o lento.
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El menud se acompafia de una tortilla y una fruta como postre

Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 305 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 444
Proteinas (g): 32.0
Grasa total (g): 16.20
Carbohidratos Totales (g): 42.60

Precio de venta sugerido: Q 35.00
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Tortitas de pollo:

Ingredientes:

2 Ibs de pechuga de pollo

1 tomate

% chile pimiento

1 cebolla pequefia

4 unidades de hierba buena
% gliicoy sazon

1 zanahoria

4 manzanas

2 rajas de canela

5 tortillas

Preparacion:

Tortitas de pollo:

Lavar y limpiar la pechuga de pollo

Picar en finas tiras la pechuga de pollo

Picar finamente el tomate, la cebolla, el chile pimiento y la hierba buena
Revolver con el pollo y agregar una pizca de sal en un tiempo suficiente para
reposar

Agregar una cdita de aceite

Y colocar las tortitas a la plancha 7 minutos de cada lado

Puré de guicoy y zanahoria:

Lavar y desinfectar las verduras

Poner a cocer las verduras en trozos pequefios

Agregar una pizca de sal

Una vez ya estén hirviendo pasar en un colador

Agregar una cdita de aceite de oliva y dos dientes de ajo al sartén

Y dejar caer la mezcla de puré hasta obtener la consistencia deseada.

Manzana en dulce:

Lavar y desinfectar la manzana

Retirar la ciscara

Colocar agua potable a hervir

Una vez hirviendo el agua, agregar las manzanas en trocitos
Agregar canela

Cuando se obtenga una consistencia suave retirar del fuego
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Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 435 ¢g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 416
Proteinas (g): 35.31
Grasatotal (g): 9.93
Carbohidratos Totales (g): 46.30

Precio de venta sugerido: Q 30.00
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Pescado a la plancha:

Ingredientes:

2 Ibs de filete de pescado (robalo o pardo)
% Ib de pasta (fettuccine)

120 g de ejote

1 coliflor pequefia

1 cebolla

1 chile pimiento pequefio

1 zanahoria

5 unidades de tortilla

Preparacion:

Pescado:

Limpiar el pescado

Partir en tiras no muy gruesas % chile pimiento, 1 tallo de apio y ¥z cebolla
mediana y sofreir con 1 cdita de aceite de oliva

Colocar el filete de pescado con los vegetales envueltos en papel aluminio
Colocar a la plancha durante 8 minutos de cada lado.

Lavar y quitar las puntas y hebras a los ejotes

Hervir los ejotes en medio litro de agua sin sal hasta que estén tiernos, pero no
blandos

Escurrir los ejotes

Colocar en una olla dos vasos de agua Y llevarla a ebullicién incorporando 2 cdas
de aceite de oliva y la pasta

Hervir hasta que la pasta este al dente y escurrir la misma

Mezclar los ejotes con la pasta

Ensalada de verduras:

Lavar y desinfectar los vegetales

Partir en trozos de tamafio mediano

Poner a hervir agua potable y cuando esta este hirviendo colocar la zanahoria y la
coliflor en esta por dos minutos

Picar %2 chile pimiento en tiras no muy delgadas y una cebolla mediana en
julianas, sofreir con un cda de aceite de oliva y mezclar la zanahoria y la coliflor

El menu se acompafia de una tortilla
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Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 430 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 598
Proteinas (g): 32.17
Grasatotal (g): 14.76
Carbohidratos Totales (g): 83.92

Precio de venta sugerido: Q 45.00
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Pollo cocido con vegetales:

Ingredientes:

5 piezas de pollo

% brécoli pequefio

% coliflor pequefa

1 zuccini mediano

1 zanahoria pequefia
1 guisquil pequefio

1 Ib de arvejas

5 tortillas

Preparacion:

Pollo cocido:

Lavar y limpiar el pollo

Poner a hervir una cantidad moderada de agua de modo que al agregar el pollo
esta lo cubra.

Cuando el agua empieza a hervir agregar el pollo sin piel

Agregar cebolla, tomate, cilantro y apio para dar mejor sabor

Dejar cocer durante 20 minutos

Verduras cocidas:

Lavar, desinfectar y pelar las verduras

Cortar en cubos la zanahoria, el zuccini y el glisquil

Cortar en ramitos el brocoli y la coliflor

Colocar un colador con los vegetales sobre una olla de agua hirviendo y dejar que
el vapor cocine los vegetales.

Sopa de arveja:

Lavar y desinfectar las arvejas

Mezclar las arvejas con aceite de oliva

En un sartén colocar ¥z cebolla finamente partida y un diente de ajo

Freir la cebolla y el ajo en un sartén

En una olla colocar la cebolla y el ajo frito y agregar la mezcla las arvejas
Cocinar hasta hervir

El menu se acompafia de una tortilla
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Etigueta Nutricional:

Informacion nutricional
Tamarfio de la Porcion: 645 g
Porciones por receta: 5
Energia (kcal): 413
Proteinas (g): 23.52
Grasa total (g): 12.1
Carbohidratos Totales (g): 52.58

Precio de venta sugerido: Q 30.00
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Anexo 14 Material educativo socializado

ESTILOS DE
VIDA

. SALUDABLE
.

. 32 Anayazad Hermidndes A
. Licsmcizrora am Netriclin
Tnlvensdad Rafanl Landivar

i Que es Salud?

Estade da biensstar fizico, mental 7
sorial em el eusl hay aussncia de
enfermedad y dehilided, nos indica que
todos loE OTEEncs ¥ sistemEE estan
funcionande de la manera adscuads

Alimentos:

Son productos gue pusden ser de
origen amimal de orizen vegetal o
mineral gue e2 han encomtrado
comestibles ¥ gue provee los

nutrientes NECESETINE para
satisfacer las necacidades
@

Alimentacion

Ez 2l procssa por el cusl pass el
alimento desds el momento en 2l que s&
siembra la semilla, s cuoltiva, =&

cosecha, ee wends, se compra haeta el
. momento 8N qUE 52 PrEpara y e sirve.

La nutricicn es &l consume de loe
alimentes gue proporcionan la
energia 7 los nutrisntes gue ==
necesitan para estar sano. Entre
eEtns nutrientes se incloyen lae
pmtei.nns, carbohidrates, grasas,
vitaminas ¥ agus.

Tipos de alimentos:

e
Lisdwm Fgsy
l Al l
[TTFE v

iQue es Nutricion?
Es la ingests de alimentos en
relacién com las  pecesidades
dietéticas del orzsnismo, es
producte de la slimentacian, de
7 de otras influencize fzicse,
biclogicas, peiquicas v sociales.

Los nutrientes se
clasifican en:

Ohlacronutrientes:
«Carbohidramos
+Lipidos
*Proteinas

Olfcronurrientes:
Vitaminas
IMinerales
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Carbohidratos

Son las nuirientes que
proporcionan al organisme energis
para el  funciomamients ¥
desarrollc de  las  actividades
diarias, ecomo por  ejemploc
caminar, trabajar ¥ estudiar.

Proteinas

elementos extructurales de las celulas
El coerpo tambifn las puede wtilizar
para producir enersia pero mo ez =m
Fancién primari

Fuentes de Proteinas

OFroteinas complataz: quees, huevs,
carne, peecados, mariecog, leche 7
derivados, a&ves, s0ya ¥ sus
derivados.

OFroteinse  incomplstas: cereales,
Erance, lepuminosss, OUSceE, PastE,
@ bapss werduras.

Funciones de los

Lipidos
=Producen =] dohle de czlorias gue lo=
carbehidrates 3 prominas,
=fyudas a2 La absorcion de  vitamieas
Liposalakbles.

=Anade =ahor, textura y valor de =acedad 2
dista

Ia

=Funcisn de re=arva

=4ctiz como un amortguador, protege lom
.&;umrihl:z;a’uladnﬂpzm?nh

Fuentes de
Carbohidratos

OVegetales

dFrutas

QCereales
OLeguminosas
QTuberculos
OAzicar y dervados

Funciones de las
Proteinas

sPrimordial para el crecimiento v
deearrells de todoe los componentes
del cuerpa: tejidos, buseas v
narvios.

=Pueden suministrar energia.
=Forma parte de hormonas que
controlan las funciones de
crecimienta, desarrolle sexusl ¥
metabolisma.

Forman parte de las enzimse gue
participan en la digastion.

Lipidos

A medida que aumentz el contenido
de grama em la dieta, tambisn
anmentz la proporcion de par=omas
con obesidad y =us complicacicnes
como dizhetes, hipertens=ion,
enfermedades cardicvascolares.

Ingesta Energétieca

Es la medicion de la antidad de enexgia
derivada de [los  alimentos gue
consumineas.
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Balance Energético

o, _-T--

(Gasto Energeético

Exti formado por la medicion de la
enerEia pastada para £l mantenimienta de
la= funciome= oramicas normales, la
eparEia  gastada en  actvidad  Eeica
rezlizada por emcma de loa  miveles
. ba=ales 1z enﬂ:E;'i:. utilizada =n Iz
digestion,  trasports, metabolismo oy
@ depsito de alimentos

Olla Familiar

;Alimentacion
Saludable?

+Comer variado cada dia

*Comer todos los dizs hisrbas, verdura= y

frutas porgue tiepen schas vitaminas

sComer tres veces por =semana: hoewos,

queso, leche o incaparing

+Comer al menos I veces por Temana um
o de carne, hizado, pollo o peacado para

ritar anemias

- frituras, embutides para coidar el corazom
.

Actividad Fisica:- Actividad Fisiea:

Cualguier movindents del coerpo gue ==
producide por los musculos esgueléticos,
gue leva consizo un gasto emerzetico. La
actividad fisica abarca el ejercicio pero
tamhitn otra= actvidades que incluyan

moTimisnto como: juEar, trabajar, reabizar
tareas domesticas, entre otras, Aumsntar
el nivel de actividad fiica e= recomendado
-
.

El gjercicio como mimmo debe ser
de 45 minutos diarios o un total
de 300 rmonutos semanales,
EJEITICIOS COMO. COITEY, CAMINAT,
nadar, bailar, bhicicletear,

@ porgue tiens muchos bepeficios en la salod &

como: reducir el riesgo de hipertensian, .
enfermedades cardiacas -
. [ ]

Beneficio del consunmo

Factores que
. de frutas:

perjudican la salud:
JEstrés OApcrtan wuna gran  ceatidsd de

QConaumo de tabaco
QA Conzumo de alcohol

Onfalos hahitos de
alimentacion
© OConsumo de drogas

D Contaminacifn ambiental
. OHerencia v factores genéticos
OFalta de susfio

vitaminas y mineralee.

O Hidratan el organismo rapidamente.

O Contribuyen al ocorrectn

funcionamients del aparato dizestivg.

30 Aportan fibras vegetales solubles.
00 Mo aportan grasas.

O Aportan  vitaminas antiomidantes

naturalee.

% hacer peeas, asrobicos, ete




Beneficio del consumo
de verduras:

OAportan  vitaminas 7 minerales  §

proporcioman apaz al orzanisma.

O Po=een un alto contendo de Shra.

0 Contiemen antoxidantes gue protegen

frepte a ciertas enfermedades

cardiovascolares ¥ del sistema nerviosa.

0 Som alimentos que carecer de Frasas, por
e reducen el colesterol 7 trizliciridos en
=amgTe.

O Pueden incluirse en una alta vardedad de

- PIEEATECIOnES.
@ harer prsas, zerchicos, etc.

LIMPIEZA DE FRUTAS Y
VERDURAS

1 avads Zebe hacerss arter de paruriae 3
pelariae, Setids 3 goe 2 ee lavas partidae lse

LIMPIEZA DE FRUTAS Y
VERDURAS
23 lax frutas r verdurasz scm Srmmes (papas 7
limpio

-n!enc.) e deken lxvar con un cepills
pinfectado especial para Srutas y verdurse.

o LT

Pxra las frutas r vegetales suaver (fomates),
ze deben Texizegar suavezents con lax manos
) para soltar la Herra

LIMPIEZADE FRUTAS Y
VEEDUEAS

.ﬂm re

LIMPIEZADE FRUTAS Y
VERDURAS

1 cerer Taac conaate = Sesechar las hopa
eazaricoes e 13 lechioga, eacarzia, yepalo, ez

Darposs oo lavan 2ofa por hajs, & o0 Jee vuslve 3 pasar
U AZEA cuands 32 erten

CocElie
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