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Introduccion

El Laboratorio de Control Microbioldgico de Alimentos -LCMA- es la unidad de la
Universidad de San Carlos de Guatemala -USAC- que se encarga de controlar la salubridad y la
forma en que se manipulan los alimentos en todos los expendios de comida que funcionan en la
universidad, por medio de auditorias, muestreos de alimentos y talleres de inocuidad alimentaria
que se brinda a los duefios y trabajadores de los mismos.

El laboratorio vela por la higiene a través del analisis de lavado de manos a los manipuladores
de alimentos, limpieza y desinfeccion de utensilios, limpiadores, tablas, etc. (Laboratorio de
Control Microbiolégico de Alimentos, 2012).

Como parte del pensum de estudio de la carrera de nutricion se realiza el Ejercicio Profesional
Supervisado -EPS- en ciencias de alimentos como opcion de graduacion, el cual se llevé a cabo en
el LCMA. Se realizaron diferentes actividades, tanto planificadas como contingentes, segun las
necesidades encontradas en el LCMA.

Entre las actividades que se realizaron se pueden mencionar; la elaboracion de Sistema de
Anadlisis de Peligros y de Puntos Criticos de Control -HACCP-, el calculo del contenido nutricional
de los alimentos analizados en el LCMA, etiquetados nutricionales de los alimentos elaborados
por medio de la aplicacion de HACCP, talleres sobre el reglamento de lactancia materna, estilos
de vida saludable y etiquetado nutricional, y la elaboracidn de material educativo para el blog del
LCMA.

En este documento se presenta la descripcion y evaluacion del plan de trabajo desarrollado
durante la préactica. Es importante mencionar que debido a la pandemia de COVID-19, las
actividades se realizaron en modalidad virtual. También que el periodo de préactica fue de julio de

2020 a enero 2021, debido al cierre del laboratorio por periodo vacacional.



Objetivos

Objetivo general

Presentar los resultados de las actividades realizadas durante la practica en ciencias de
alimentos, como opcion de graduacion, en el LCMA de la Universidad de San Carlos de
Guatemala, durante el periodo del 01 de julio de 2020 al 31 de enero de 2021.
Objetivos especificos

Describir las actividades planificadas y emergentes que se realizaron durante el desarrollo de
la practica en ciencias de alimentos en el LCMA, durante el periodo del 01 de julio de 2020 al 31
de enero de 2021.

Determinar el cumplimiento de las metas establecidas para las actividades incluidas en el plan
de trabajo, mediante el analisis de los indicadores planteados.

Brindar recomendaciones para el fortalecimiento de las acciones relacionadas con nutricion que
se deseen realizar en un futuro en el LCMA.

Analizar el aprendizaje profesional y personal obtenido durante el desarrollo de la practica de

ciencias de alimentos, como opcién de graduacién.



Marco contextual

Al inicio de la préactica se realizd un diagnostico institucional (Anexo 1), para identificar los
problemas y necesidades factibles de solucionar. Algunos de ellos fueron: la necesidad de
fortalecer los temas de lactancia materna, etiquetado nutricional y habitos para un estilo de vida
saludable a los estudiantes de EDC de quimica bioldgica.

Asi mismo, la mayoria de los manipuladores de alimentos a los que atiende el laboratorio,
padecen de sobrepeso y tienen conocimientos limitados sobre alimentacion, nutricion y habitos
para una vida saludable.

Ademas, se considerd necesaria la actualizacion de material educativo sobre alimentacion y
nutricion en el blog del laboratorio.

Con el objetivo de contribuir a disminuir los problemas y necesidades identificados, se elabor6
un plan de trabajo (Anexo 2).

Debido a que se desarrolld la practica con la modalidad “trabajo en casa” por la pandemia de

COVID-19, en el Anexo 3y 4 se presentan las bitacoras de la préactica.



Marco operativo

A continuacion, se presentan las actividades realizadas durante la practica las cuales se agrupan
en los ejes programaticos de servicio, investigacion y docencia.
Servicio

En esta seccion, se presentan las actividades realizadas en el eje programatico de servicio.

Elaboracion de HACCP. Durante los meses de julio 2020 a enero 2021, las estudiantes de
nutricion realizaron 12 HACCP. Para ello, se aplicaron diez formularios donde se detalla el
procedimiento seguido: 1) descripcidon del producto, 2) descripcién de los ingredientes del
producto y otros materiales incorporados, 3) diagrama de flujo, 4) plan esquematico de la planta,
5) identificacion de peligros bioldgicos de la produccion, 6) identificacion de peligros quimicos
de la produccion, 7) identificacién de peligros fisicos de la produccion, 8) determinacion de los
puntos criticos de control, 9) problemas no controlados en la empresa y el 10) el plan de HACCP.
En el Apéndice 1 se encuentra un ejemplo de HACCP.

Los productos en los que se aplico el sistema HACCP son: panqueques de Incaparina, avena y
banano, mantequilla de mani, mermelada de pifia y chia, escabeche, salsa de tomate estilo italiana
y pastel de elote. Galletas de avena, ensalada de lechuga con frutos secos y vegetales, néctar de
coco, papilla de acelga con banano, sopa deshidratada de arroz con chipilin y queso fresco con
pétalos de girasol.

Célculo del contenido nutricional de los alimentos analizados durante el afio 2018 y 2019
en el LCMA vy alimentos propuestos por las estudiantes en EPS. Durante la préactica se
realizaron calculos nutricionales de alimentos proporcionados por el LCMA, asi como de

alimentos que las estudiantes de EPS pesaron en sus hogares.



El objetivo de los célculos nutricionales fue determinar el contenido de kilocalorias,
carbohidratos, proteina y grasa de cada alimento, asi como su aporte calérico con base a una dieta
de 2300 kcal.

En total se realizaron 470 calculos nutricionales de alimentos proporcionados por el LCMA 'y
220 de los alimentos pesados por las estudiantes de EPS.

Informes nutricionales. Con el objetivo de reportar los resultados de los calculos nutricionales
realizados cada mes, se elaboraron informes nutricionales, los cuales contenian la informacion del
contenido de energia y macronutrientes de cada alimento, asi como el porcentaje del valor
energético que cubre cada uno de ellos, tomando como referencia una dieta de 2300 kcal. Asi
mismo, se incluyd una conclusién y recomendacion por cada alimento.

Mensualmente, cada estudiante entreg6 alrededor de cuatro informes nutricionales, los cuales
se elaboraron tanto para reportar los calculos nutricionales de los alimentos proporcionados por el
LCMA y alimentos pesados en casa por las estudiantes. En el Apéndice 2 se encuentra un ejemplo
de informe nutricional.

Etiquetados nutricionales de los alimentos elaborados por medio de la aplicacién de
HACCP. Para cada alimento formulado a partir de la aplicacién del sistema HACCP, se elabord
un etiquetado nutricional, segun el formato del Reglamento Técnico Centroamericano —-RTCA. En
cada etiqueta nutricional se incluyé informacion acerca del contenido de macronutrientes,
micronutrientes importantes, asi como el contenido energético expresado en kcal y kilojoules (kJ),
por porcion recomendada del alimento.

Para determinar el contenido de nutrientes de cada alimento, se utilizé la Tabla de Composicién
de Alimentos -TCA-, del Instituto de Nutricién de Centroamérica y Panama -INCAP-, versién

2012.



Ademas, se elaboraron etiquetas nutricionales a productos alimenticios formulados por
estudiantes de EDC de quimica bioldgica. En total se realizaron 24 etiquetas nutricionales (12
correspondientes a los alimentos en los que se aplicOo HACCP y 12 para los estudiantes de EDC),
las cuales se encuentran en el Apéndice 3.

Evaluacion de metas. En la Tabla 1 se presenta la evaluacion de la meta para la actividad

planificada, asi como el indicador alcanzado.

Tabla 1
Evaluacion de metas de las actividades de servicio.
No. Meta Indicador alcanzado Nivel
cumplimiento
de la meta
1 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se habran 12 HACCP realizados 100 %

realizado seis HACCP por cada estudiante de EPS,

cuyos procedimientos deben estar evidenciados con

un video y un informe por cada estudiante de EPS

nutricién en ciencias de alimentos.

2 Al finalizar enero 2021, se habra realizado la 480 céalculos nutricionales de 100%

verificacion de 480 céalculos nutricionales alimentos reportados durante el

reportados durante el segundo semestre 2018 y segundo semestre de 2018y 2019

20109. realizados por las estudiantes de

nutricion.

Al finalizar enero 2021, se habran realizado 240

calculos nutricionales de alimentos propuestos por 100 calculos nutricionales de

las estudiantes en EPS. alimentos propuestos por la
estudiante de EPS Ana lzabel
Morales realizados.

83%

120 calculos nutricionales de

alimentos propuestos por la 100%
estudiante de EPS Anajansy

Martinez realizados.

3 Al finalizar el segundo semestre 2020 se habran 38 informes nutricionales 316%
elaborado y entregado doce informes nutricionales.  realizados.

4 Al finalizar diciembre 2020, se habra realizado el 12 etiquetados nutricionales de 100%
etiquetado nutricional de los doce alimentos los alimentos elaborados por
elaborados por medio de HACCP. medio de HACCP realizados.

Fuente: Autoria Propia.
Andlisis de las metas. Todas las metas en las actividades del eje de servicio se alcanzaron
satisfactoriamente, a excepcion del calculo del contenido nutricional de los alimentos pesados por

una de las estudiantes de EPS, en la cual, el porcentaje de ejecucion fue de 83% debido a que no



contaba con balanza para pesar los alimentos en el mes de julio. A partir de agosto, el LCMA
proporcionod una balanza para que se llevara a cabo dicha actividad.

Asi mismo, la actividad de elaboracion de informes nutricionales, superé el 100 % de ejecucion,
por solicitud de la jefa inmediata, quién aumento el nUmero para tener un mejor control de los
mismos.

Docencia

A continuacion, se presentan las actividades realizadas en el eje programatico de docencia.

Taller sobre reglamento de lactancia materna dirigido al personal del laboratorio y a los
estudiantes en EDC de quimica bioldgica. Mensualmente, se impartié un taller sobre reglamento
de lactancia materna, el cual se orientd hacia lactancia materna en madres trabajadoras.

Durante el desarrollo del taller se brind6 informacion acerca de los beneficios de la lactancia
materna tanto para la madre como para el bebé, asi como los diferentes métodos de extraccion de
leche en madres trabajadoras en periodo post parto. Asi mismo, se mencionaron algunos de los
riesgos de una extraccion inadecuada y las leyes que se aplican en Guatemala para proteger y
promover la lactancia materna en madres trabajadoras.

El taller se impartio a los estudiantes en EDC de quimica bioldgica por medio de la plataforma
Zoom y se llevo a cabo un total de siete veces, con la participacion de 55 estudiantes.

En el Apéndice 4 se encuentra la guia didactica del taller.

Taller de etiquetado nutricional dirigido a estudiantes en EDC de quimica bioldgica. El
taller fue impartido a seis grupos de estudiantes de EDC. Se explicaron generalidades del
etiquetado nutricional, las diferencias y similitudes de los sistemas de etiquetado nutricional de la
Food and Drugs Administration -FDA- y el Reglamento Técnico Centro Americano -RTCA-; al

finalizar el taller fueron evaluados con la actividad de cierre que constaba de un juego de cinco



preguntas en el programa llamado Kahoot! y se comparti6 un video sobre ;como leer el etiquetado
nutricional?

El taller fue impartido por medio de la plataforma Zoom, con la participacion de 60 estudiantes
distribuidos en seis sesiones. En el Apéndice 5 se encuentra la guia didactica del taller.

Trifoliares e infografias sobre HACCP. Para complementar la elaboracion de los alimentos
por medio del sistema HACCP, se disefiaron infografias de cada uno de ellos, con el objetivo de
describir cada alimento, sus propiedades, aspectos importantes de su elaboracion, el publico
objetivo, ingredientes, estudios cientificos que avalen su elaboracidn, entre otros.

Cada infografia fue revisada por la jefa inmediata y validada por las estudiantes de EPS antes
de su entrega final.

Cada estudiante realizo seis infografias, las cuales se encuentran en el Apéndice 6.

Infografias y videos educativos sobre temas de alimentacion y nutricion para el blog del
laboratorio. Mensualmente, las estudiantes de EPS realizaron un video y una infografia con temas
de alimentacion y nutricion, para el blog del laboratorio, canal de YouTube y la pagina de
Facebook. Estos fueron validados por la supervisora de EPS y jefa inmediata.

En total se elaboraron ocho videos (Apéndice 7) y 10 infografias (Apéndice 8).

Manual de buenas practicas de manufactura en alimentos dirigido al personal de los
kioscos de comida de la universidad. El manual se elaboré con el objetivo de fortalecer la
aplicacion de BPM en la elaboracion de alimentos en los kioscos de comida ubicados dentro de la
Ciudad Universitaria.

Para facilitar su comprension se dividié en seis mddulos. En el primer médulo se describieron

los peligros en los alimentos, centrandose especialmente, en la contaminacién bioldgica. En el



segundo modulo se identificaron las medidas higiénicas de los manipuladores de alimentos para
prevenir la contaminacion de los mismos.

En el tercer mddulo se detallo el manejo higiénico de equipos e instalaciones y en el cuarto
modulo, higiene de los alimentos. En el modulo cinco, se describieron algunas especificaciones
sobre compra, almacenamiento y control de materia prima. Finalmente, en el capitulo seis, se
especificd el manejo higiénico de equipo e instalaciones.

En el Apéndice 9 se encuentra el manual, el cual fue revisado y aprobado por la jefa y
supervisora del LCMA. No se valido con el pablico objetivo debido a la pandemia por COVID-
19.

Infografias y videos de procedimientos fundamentales en la manipulacion de alimentos
dirigido al personal de los kioscos de comida de la universidad. Se elaboraron cinco infografias
y cinco videos sobre procedimientos fundamentales en la manipulacién de alimentos, los cuales
fueron revisados, validados y aprobados por la jefa y supervisora del LCMA.

Las infografias (Apéndice 10), se realizaron con base a los siguientes temas: ;Como guardar
alimentos en la refrigeradora?, Clasificacion de las tablas de picar segun su color, ¢ Como limpiarse
las manos con alcohol gel?, Correcto lavado de manos y recepcidn de materia prima.

Los temas de los videos fueron los siguientes: Buenas practicas de manufactura en kioscos de
alimentacion, ¢Cuando lavarse las manos?, Escaldado de vegetales, Lavado y desinfeccion de
frutas y verduras y Limpieza y desinfeccién de superficies.

Manual sobre los principales microorganismos encontrados en los alimentos
comercializados en los expendios de la USAC, las patologias que causan y su efecto en el
estado nutricional de los consumidores, dirigidos a los expendios de comida. Con el objetivo

ampliar y reforzar conocimientos sobre las consecuencias del consumo de alimentos contaminados
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por microorganismos patdgenos, se elaboré un manual en el cual se describen los efectos de las
principales bacterias, virus y parasitos que causan enfermedades de transmision alimentaria. Asi
mismo, presenta algunos métodos para prevenir la contaminacion de los alimentos por estos
microorganismos Y el efecto que estos pueden ocasionar al estado nutricional del ser humano.

El manual esta dirigido a los duefios de los expendios de comida de la universidad y el personal
encargado de preparar los alimentos (Apéndice 11). No fue revisado y aprobado por la jefa y
supervisora del LCMA, por lo tanto, tampoco se validé con el publico objetivo.

Taller sobre estilos de vida saludable dirigido al personal del laboratorio y estudiantes en
EDC de quimica biologica. Se impartieron un total de trece talleres, los cuales se basaron en las
Guias Alimentarias para Guatemala, con el objetivo de identificar los grupos de alimentos y las
porciones que se deben consumir diariamente para mantener un estilo de vida saludable. Asi como
la importancia de realizar actividad fisica.

Los talleres fueron impartidos por medio de la plataforma Zoom y se logré la participacion de
60 estudiantes de EDC de quimica bioldgica y personal del LCMA. En el Apéndice 12 se encuentra
la guia didactica del taller.

Taller sobre estilos de vida saludable dirigido a manipuladores de alimentos. Como parte
de la formacion que imparte el LCMA a los manipuladores de alimentos, se impartieron talleres
sobre estilo de vida saludable.

Durante el desarrollo del taller, se proyectd un video para hacer conciencia sobre la importancia
de los habitos saludables, asi mismo, se detallaron algunos de ellos y se brindaron directrices para

practicarlos en el entorno laboral.
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Entre los habitos para una vida saludable, se hizo énfasis en la importancia de la alimentacion
saludable, con el objetivo de promover el consumo y comercializacion de alimentos mas sanos
dentro de la universidad.

El taller se desarrollé por medio de la plataforma Zoom y se logro la participacion de 75
estudiantes y personal de expendios de alimentos, distribuidos en seis sesiones.

En el Apéndice 13 se encuentra la guia didactica del taller.

Atencion nutricional al personal del laboratorio y familiares. Se atendi a nueve pacientes,
cuatro de ellos formaban parte del personal del LCMA y los cinco pacientes restantes eran
familiares del personal del LCMA.

Las consultas se realizaron mensualmente por medio de la plataforma Zoom y se utiliz6 un Plan
de Atencién Nutricional -PAN- (Apéndice 14) el cual fue disefiado por las estudiantes de EPS y
aprobado por la supervisora de EPS. EIl mismo contiene una seccion inicial para la informacién
general de los pacientes, asi como diferentes secciones para la evaluacidon antropométrica, clinica
y dietética y, por Gltimo, una seccion para el monitoreo y evaluacion.

Durante las consultas nutricionales se brind6 seguimiento al estado nutricional de los pacientes,
por medio de intervenciones nutricionales, educacion alimentaria, asi como alternativas para
realizar actividad fisica en sus hogares. Algunas reconsultas no se llevaron a cabo debido a que
los pacientes no tenian disponibilidad de tiempo.

La jefa del laboratorio dio seguimiento a cada caso, con el objetivo de mejorar la atencion y el
trato a los pacientes, para el logro de las metas nutricionales. En el Apéndice 15 se encuentran los

datos tabulados de los pacientes atendidos.

Evaluacion de metas. En la Tabla 2 se presenta la evaluacion de la meta para la actividad

planificada, asi como el indicador alcanzado.



Tabla 2
Evaluacién de metas de las actividades de docencia.

12

No. Meta Indicador alcanzado Nivel
cumplimiento
de la meta

1 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se  Un taller sobre reglamento de lactancia 100%
habra realizado un taller sobre el reglamento  materna realizado.
de lactancia materna dirigido al personal del
Laboratorio y a los estudiantes en EDC de
quimica bioldgica.

2 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se Un taller sobre etiquetado nutricional 100%
habra realizado un taller de etiquetado realizado.
nutricional dirigido a los estudiantes en EDC
de quimica bioldgica.

3 Al finalizar diciembre de 2020, se habran O trifoliares sobre HACCP 0%
realizado 12 trifoliares y 12 infografias sobre 12 infografias sobre HACCP 100%
HACCP para el blog del laboratorio.

4 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se 8 videos educativos sobre temas de 100%
habran realizado ocho videos educativos y alimentacién y nutricién elaborados y
cuatro  infografias sobre temas de entregados.
alimentacion y nutricion.

10 infografias sobre temas de
alimentacion y nutricién disefiadas y
entregadas.
300%

5 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se Un manual de buenas précticas de 100%
habra disefiado y entregado un manual de manufactura en alimentos dirigido a
buenas practicas de manufactura en alimentos  kioscos de comida de la universidad
dirigido a Kkioscos de comida de la disefiado y entregado.
universidad.

6 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se 5 infografias sobre procedimientos
habra elaborado un CD con videos y cinco fundamentales en la manipulacion de
infografias de procedimientos fundamentales alimentos. 100%
en la manipulacion de alimentos.

7 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se Un manual sobre los principales
habré disefiado y entregado un manual sobre microorganismos encontrados en los
los principales microorganismos encontrados alimentos comercializados en los 100%
en los alimentos comercializados en los expendios de la USAC, las patologias
expendios de la USAC, las patologias que que causan y su efecto en el estado
causan y su efecto en el estado nutricional de nutricional de los consumidores
los consumidores. disefiado y entregado

8 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se 13 talleres sobre estilos de vida 108%
habran realizado doce talleres sobre estilos de  saludables
vida saludable dirigidos al personal del
Laboratorio y estudiantes en EDC de quimica
bioldgica.

9 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se 6 talleres sobre estilos de vida saludable 100%
habran impartido seis talleres sobre estilosde a  manipuladores  de  alimentos
vida saludable a manipuladores de alimentos.  realizados.

10 Al finalizar el segundo semestre de 2020, el 9 pacientes del LCMA y familiares 100%

100% del personal del laboratorio y sus
familiares  habran  recibido  atencién
nutricional.

Fuente: Autoria Propia.
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Analisis de las metas. Los talleres sobre reglamento de lactancia materna y etiquetado
nutricional, se desarrollaron en su totalidad, alcanzando la meta establecida. Sin embargo, en el
taller de estilo de vida saludable dirigido a estudiantes de EDC de quimica bioldgica, no se alcanzd
la meta propuesta, la cual fue de 12 talleres, sino Unicamente se ejecutaron 10, debido a que se
planifico un taller para cada grupo de estudiantes, los cuales se esperaban que fueran 12 grupos
durante el periodo de julio a noviembre 2020, pero Gnicamente se atendié a ocho, de los cuales,
siete recibieron el taller.

Este mismo taller se imparti6 a tres grupos diferentes de manipuladores de alimentos, haciendo
un total de 10 talleres ejecutados, sin embargo, no fueron suficientes para cumplir con la meta
propuesta.

Debido a la importancia de educar a las personas sobre temas de alimentacién y nutricion, se
decidio aumentar el nimero de infografias planificadas, con lo cual se aument6 el porcentaje de

ejecucion.

Actividad contingente. A continuacion, se describen las actividades no incluidas en el plan de
trabajo que fueron desarrolladas en el eje de servicio y docencia durante la préctica.

Consultas nutricionales a los estudiantes de EDC de quimica bioldgica. Se realizaron
consultas nutricionales a los estudiantes de EDC de quimica bioldgica con el fin de brindarles
atencion nutricional durante la cuarentena y asi, mejorar sus habitos alimentarios.

Se utilizo el mismo PAN (Apéndice 14) con el que se atendié al personal del LCMA y

familiares. En el Apéndice 16 se encuentran los datos tabulados de los estudiantes atendidos.
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Presentacion de articulo cientifico con jefa inmediata y profesional de quimica
bioldgica. Cada estudiante presentd tres revisiones de literatura, las cuales se llevaron a cabo cada
mes de forma alternada. Los articulos cientificos presentados se basaron en temas de alimentacion
y nutricion. Los mismos eran enviados previos a su presentacion, a la jefa inmediata, para su
aprobacion. Posteriormente, se enviaban a todos los participantes de la reunion, para que pudieran
leerlo y luego socializar sobre el mismo.

En el Apéndice 17 se encuentran las referencias bibliograficas de los articulos cientificos
revisados y presentados por ambas estudiantes de nutricion.

Investigacion

A continuacion, se presentan las actividades realizadas en el eje programatico de investigacion.

Investigacion sobre una propuesta de menuUs para personas vegetarianas para ser
utilizada en los expendios de la USAC. La presente investigacidn surge como una propuesta para
la diversificacion de los alimentos que se ofrecen en la USAC y de las necesidades de los
estudiantes de consumir alimentos dentro de la universidad debido a los horarios de clases y la
distancia de sus hogares. El informe final de investigacion se encuentra en el Apéndice 18.

Investigacion sobre la relacidon del contenido nutricional de un alimento con el resultado
de su analisis microbiologico. Dicha investigacion se llevd a cabo para determinar si existe
relacién entre el contenido de nutrientes de los alimentos y los microorganismos presentes en ellos.

En el Apéndice 19 se encuentra el informe final de investigacion.

Evaluacion de metas. En la Tabla 3 se presenta la evaluacion de la meta para la actividad

planificada, asi como el indicador alcanzado.
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Tabla 3
Evaluacién de metas

No. Meta Indicador alcanzado  Nivel cumplimiento
de la meta
1 Al finalizar el segundo semestre de 2020, se entregaran dos 2 investigaciones 100%
investigaciones realizadas durante el periodo de julio a elaboradas.
diciembre.

Fuente: Autoria Propia.

Andlisis de las metas. La meta propuesta se alcanzo en su totalidad, alcanzando un porcentaje
de ejecucion del 100% en ambas investigaciones.

La propuesta de menus vegetarianos para las cafeterias de la USAC promueve la disponibilidad
de alimentos libres de proteina de origen animal, debido a que actualmente, algunas personas
buscan cambiar sus habitos alimenticios, optando por una alimentacion vegetariana. Asi mismo,
promover opciones de alimentos mas saludables. El objetivo de esta investigacion fue disefiar un
ciclo de menu de almuerzo vegetariano con diez recetas vegetarianas, Como una propuesta para las
cafeterias de la USAC.

De esta forma, el LCMA contribuira en la diversificacion de alimentos en las cafeterias dentro
de la USAC, ya que algunos de los estudiantes consumen alimentos chatarra debido a la poca
variedad de mends. En esta investigacion se obtuvo como resultado un recetario con diez recetas
vegetarianas para el almuerzo, de las cuales cinco son con Protemas y cinco con mezclas vegetales,
basadas en la lista de intercambio para veganos de Marroquin, 2015. Este recetario fue entregado
via correo electrénico a la jefa inmediata para asi compartirlo con los duefios de las cafeterias de

la USAC.

Respecto a la investigacion sobre la relacion del contenido nutricional de un alimento con el

resultado de su andlisis microbioldgico, es posible determinar el tipo de microorganismo que puede
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desarrollarse en un alimento, al conocer su composicion nutricional. Sin embargo, actualmente el
LCMA no cuenta con estudios suficientes que respalden dicha teoria.

El objetivo principal de la investigacion fue confirmar el crecimiento microbiano en correlacion
con los macronutrientes y micronutrientes presentes en los alimentos, con lo cual se determiné que
no existe relacion estadisticamente significativa entre los nutrientes de los alimentos y la presencia
de coliformes totales y E. coli.

El crecimiento y desarrollo de estos microorganismos se debe principalmente a la

contaminacion de los mismos por malas practicas de higiene y manufactura.
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Conclusiones
Aprendizaje profesional

La préctica de nutricion en ciencias de alimentos en el LCMA permitio a las estudiantes
reafirmar y aplicar conocimientos sobre control de la calidad, inocuidad de alimentos, educacion
alimentaria, y elaboracidn de material didactico.

Se adquirieron competencias en la atencion nutricional de forma virtual, haciendo uso de las
herramientas tecnologicas disponibles.

También se reforzo el trabajo por medio del cumplimiento de metas mensuales.

A nivel profesional, el trabajo en modalidad virtual fue un reto, sin embargo, la resiliencia fue
primordial para afrontar las situaciones adversas que ello conlleva.

Aprendizaje social

Se reforzo6 la responsabilidad de promover una alimentacion sana y habitos para una vida
saludable, como parte fundamental para disminuir el sobrepeso y la obesidad dentro del Campus
Universitario. Asi mismo, la importancia de promover y asegurar una alimentacién inocua.
Aprendizaje ciudadano

Durante el desarrollo de la préactica se fortalecieron los valores éticos y morales adquiridos a lo
largo de la vida, los cuales fueron fundamentales para cumplir con las obligaciones como
profesionales en el LCMA.

En cada actividad realizada, se trat6 de fortalecer el compromiso institucional adquirido desde
el inicio de la préactica, trabajando con responsabilidad, puntualidad, respeto y actitud de
servicio.

Asi mismo, se fortalecio la comunicacion asertiva, la cual algunas veces se torné un poco dificil

debido a la modalidad en la que se llevd a cabo la préactica.
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Recomendaciones

Continuar con los talleres de estilo de vida saludable dirigido a manipuladores de alimentos,
cada seis meses, para hacer conciencia de su importancia tanto a nivel personal como laboral.

Promover la disponibilidad de alimentos saludables en las cafeterias que son supervisados por
el LCMA, por medio de la aplicacién de la propuesta de mends para personas vegetarianas y los
manuales presentados en este informe, como requisito para obtener el permiso para laborar en la
universidad.

Promover la alimentacion saludable en los estudiantes de EDC de quimica bioldgica por medio
de actividades o retos a realizar durante las tres semanas de rotacion por el LCMA.

Realizar semanal o mensualmente publicaciones sobre alimentacion y nutricién tanto en la
pagina de Facebook como en el blog del laboratorio.

Revisar el manual sobre los principales microorganismos encontrados en los alimentos
comercializados en los expendios de la USAC, las patologias que causan y su efecto en el estado
nutricional de los consumidores, dirigidos a los expendios de comida, para su aprobacién y
reproduccion.

Validar los manuales presentados en este informe dirigidos al personal de los expendios de

alimentos.
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Caracterizacion de la institucion

A continuacion, se presenta informacion general y la descripcion de la institucion en la que se
realiza la practica de opcion de graduacion en ciencias de alimentos.
Mision de la Universidad de San Carlos de Guatemala

En su caracter de unica universidad estatal le corresponde con exclusividad dirigir, organizar y
desarrollar la educacion superior del Estado y la educacion estatal, asi como la difusion de la
cultura en todas sus manifestaciones. Promovera por todos los medios a su alcance la investigacion
en todas las esferas del saber humano y cooperard al estudio y solucion de los problemas
nacionales. Su fin fundamental es elevar el nivel espiritual de los habitantes de la Republica,
conservando, promoviendo y difundiendo la cultura y el saber cientifico. Contribuird a la
realizacion de la union de Centro América y para tal fin procurara el intercambio de académicos,
estudiantes y todo cuanta tienda a la vinculacion espiritual de los pueblos del istmo.
Vision de la Universidad de San Carlos de Guatemala

La Universidad de San Carlos de Guatemala -USAC- es la institucion de educacién superior
estatal, autbnoma, con cultura democréatica, con enfoque multi e intercultural, vinculada y
comprometida con el desarrollo cientifico, social, humanista y ambiental con una gestion
actualizada, dindmica, efectiva y con recursos optimamente utilizados para alcanzar sus fines y
objetivos, formadora de profesionales con principios éticos y excelencia académica.
Laboratorio de Control Microbiolédgico de Alimentos -LCMA-

El LCMA es el laboratorio de la USAC que se encarga de controlar la salubridad y la forma en
gue se manipulan los alimentos en todos los expendios de comida que funcionan en la universidad,
por medio de auditorias, muestreos de alimentos y talleres de inocuidad alimentaria que se brinda

a los duefios y trabajadores de los mismos.
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El equipo de trabajo del laboratorio vela por la higiene a través del analisis de lavado de manos
a los manipuladores de alimentos, limpieza y desinfeccion de utensilios, limpiadores, tablas, etc.
En el Anexo 1 se encuentra disponible el organigrama del LCMA.
Mision. Contribuir al desarrollo y la formacion académica de futuros profesionales en el sector
Industrial. Que puedan contribuir al desarrollo Industrial, asi mismo que participen en procesos
de investigacion y promocion de servicios con criterios de calidad, eficacia y competitividad.
Vision. Lograr la eficacia académica formando futuros profesionales competentes con un solido
apoyo basado en la calidad y los Gltimos adelantos cientificos, técnicos y humanisticos que
permitan brindar servicios a la comunidad y al mundo de la mas alta calidad, con un enfoque en la
total satisfaccion del consumidor final.
Servicios que ofrece el LCMA para el beneficio de la poblacién universitaria. Los servicios
que ofrece el LCMA son:

Auditorias a los expendios que proporcionan alimentos en las instalaciones de la USAC, Centro
Universitario Metropolitano -CUM-, Los Arcos y Centros Regionales.

Control microbioldgico de alimentos mensual de los diferentes expendios, con el fin de cumplir
con el Reglamento de Actividad Comercial.

Control microbiologico del agua potable a los expendios de alimentos, areas de Unidades
Académicas y Administracion Central de la USAC.

Talleres de informacidn y actualizacion sobre el buen manejo de los alimentos, en la aplicacion
de buenas préacticas de manufactura.

Aplicacion de técnicas innovadoras con el fin de determinar el buen manejo de la higiene en

superficies, tablas y trapos.
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Vigilancia epidemioldgica cuando se requiera; con el fin de mantener la inocuidad alimentaria,
en beneficio de la poblacion estudiantil, profesores y trabajadores de la USAC.

Control y seguimiento microbioldgico a la verificacién de la higiene en las manos de los
manipuladores de alimentos.

Entrega de carnés para manipuladores, duefios y expendedores de alimentos, de los diferentes
expendios que prestan el servicio anualmente y que se encuentren vigentes y autorizados por
actividad comercial y que cumplan con el reglamento correspondiente.

Asesoria a estudiantes de diversas carreras en la innovacion de nuevos productos, con el fin de
capacitarlos para la produccion y comercializacion de alimentos inocuos, basandose en el
Reglamento Técnico Centroamericano -RTCA-

Cantidad de personal y funciones generales por area. Actualmente, el LCMA cuenta con siete
colaboradores, quienes desempefian las siguientes funciones:

Jefe del laboratorio

Profesional quimico biélogo

Oficinista

Laboratorista |

Laboratorista Il

Auxiliar de servicios vespertino

Auxiliar de servicios matutino
Tipoy cantidad de productos. Mensualmente el LCMA realiza aproximadamente 194 auditorias,
107 analisis microbiolégicos, 35 analisis microbioldgicos de agua, 30 analisis de superficies, 40
analisis de aires, 30 biologia molecular y 45 vigilancias epidemiolédgicas cuando hay una

nutricionista en el laboratorio.
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ElI LCMA también genera mensualmente 20 constancias de taller de manipulacién de
alimentos, de 5 a 10 constancias de renovacion de contratos, 314 informes y cuando hay solo una
nutricionista se generan 60 informes de nutricion.

Manuales y/o documentos existentes. EI LCMA cuenta con los siguientes manuales y
documentos:

Manual de practica del estudiante de biologia

Manual de practica del estudiante de quimica bioldgica

Manual de practica del estudiante de nutricion

Procedimiento Operativo Estandarizado -POE- de auxiliar de limpieza

POE’s de ingreso de muestra hasta informe de entrega

POE’s de Proceso microbioldgico de alimentos

POE’s COVID -19

Manual de medios de cultivo

Seguimiento a control de temperaturas equipos de laboratorio de 2012 al presente afio

Control de calidad de Cepario
Identificacion de problemas y necesidades

A continuacion, se enlistan los problemas y necesidades identificados en el LCMA:

Escaso equipo de proteccion (bata, zapatos, guantes y mascarilla) para utilizar diariamente.

Balanza de alimentos descalibrada.

Renuencia al trabajo en casa por parte de los trabajadores.

Falta de personal debido a poca contratacion por emergencia de COVID-19.

Revisidn de calculos de contenido nutricional de alimentos, realizados en el afio 2018 y 2019.
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Debido a la pandemia por COVID-19 no se pudo contratar a la nutricionista encargada de
calcular el contenido nutricional de las muestras de alimentos analizadas en el laboratorio.

El personal del laboratorio y los estudiantes de EDC de quimica biologica poseen poco
conocimiento sobre las leyes que protegen la lactancia materna en Guatemala, el etiquetado
nutricional de alimentos, y la aplicacion de HACCP en la industria de alimentos.

La mayoria de los manipuladores de alimentos padecen de sobrepeso y carecen de los
conocimientos basicos sobre alimentacion, nutricion y habitos para una vida saludable.

Escaso material educativo en el blog del laboratorio sobre alimentacidn y nutricién dirigido a
estudiantes, profesionales y publico en general.

En la mayoria de expendios de comida que audita el laboratorio, es evidente la falta de higiene
en la manipulacién de alimentos, no hay alimentos saludables y no se conoce de donde proviene
la materia prima que utilizan para la preparacion de los mismos.

Facilitar la compresion del proceso para aplicar HACCP en la industria de alimentos por medio
del disefio de material didactico, dirigido a estudiantes en EDC de quimica biolégica y al personal
del laboratorio.

Los expendios de alimentos que audita el laboratorio no poseen opciones de menus para
personas vegetarianas.

Elaboracion de etiquetado nutricional a alimentos en los que se aplicé el proceso HACCP.

El personal del laboratorio y sus familiares requieren consultas nutricionales para mejorar su
rendimiento laboral y estado de salud.

La mayoria de expendios de alimentos que son auditados en la universidad han reportado la
presencia de microorganismos patdgenos que pueden ocasionar infecciones y enfermedades que

pueden afectar el estado nutricional de los consumidores.
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La presencia de microorganismos patogenos en los alimentos que ofrecen los expendios de
comida de la universidad se debe principalmente a malos habitos de higiene al manipular los
alimentos, asi como a la inadecuada desinfeccidn de los mismos, debido a que no se aplican buenas
practicas de manufactura en los procedimientos 0 no se poseen conocimientos sobre ello.

En la mayoria de expendios de comida de la universidad, los duefios y manipuladores de
alimentos no conocen las consecuencias de consumir alimentos contaminados con
microorganismos patogenos Yy el riesgo que esto puede ocasionar a la salud y al estado nutricional
de los consumidores.

El LCMA no cuenta con investigacion acerca de la relacion entre el contenido nutricional de
un alimento con el resultado de su analisis microbiol6gico.

Desafios que debe afrontar el estudiante en EPS

La siguiente informacion se obtuvo a través de una entrevista virtual a la jefa del Laboratorio
de Control Microbioldgico de Alimentos, M.Sc. Brenda Lopez.

Las estudiantes en EPS de nutricion deben acoplarse al pensamiento del enfoque
interdisciplinario, ya que deben relacionarse y trabajar con personal de diferentes areas en el
quehacer diario, como auxiliares de laboratorio, contadores, quimicos bidlogos, estudiantes, etc.
Asi mismo, dentro del trabajo deben relacionarse con duefios de expendios y trabajadores, en
donde deben poner en practica no solo sus conocimientos como profesionales, sino los
conocimientos adquiridos a lo largo de toda su vida como estudiantes.

Si alguna de las estudiantes en EPS no es maestra, uno de los mayores desafios es planificar,
ya que en el laboratorio se forman a futuros docentes, futuros nutricionistas que pueden trabajar
en la iniciativa privada, sin embargo, para todo trabajo se requiere una buena planificacion. Sino

hay planificacion y cumplimento de metas, no funciona para el laboratorio de alimentos.
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El estudiante de nutricion carece de préctica en ciencias de alimentos, por lo que se le dificulta
un poco el trabajo en la industria y laboratorios de alimentos. Sin embargo, después de
aproximadamente dos meses de aprendizaje, adquiere los conocimientos y la practica para realizar
su trabajo.

Problemas y necesidades que puede ayudar a solucionar el estudiante en EPS

El estudiante en EPS de nutricién puede modificar el entorno en el que labora por medio de la
practica de buenos habitos alimenticios basados en evidencia para motivar a las demas personas a
cambiar sus habitos y mejorar su estilo de vida.

Asi mismo, puede ayudar en el disefio y elaboracion de etiquetado de alimentos, disefiar
esquemas para que las personas entiendan qué es un menu saludable y brindar educacion
alimentaria y nutricional para facilitar la comprension y ejecucion de la alimentacion saludable.
Problemas y necesidades priorizados

A continuacion, se presentan los problemas y necesidades priorizados por las estudiantes en
EPS de nutricion en ciencias de alimentos:

Revision de calculos de contenido nutricional de alimentos, realizados en el afio 2018 y 2019.

Debido a la pandemia por COVID-19 no se pudo contratar a la nutricionista encargada de
calcular el contenido nutricional de las muestras de alimentos analizadas en el laboratorio.

El personal del laboratorio y los estudiantes de EDC de quimica bioldgica poseen poco
conocimiento sobre las leyes que protegen la lactancia materna en Guatemala, el etiquetado
nutricional de alimentos, y la aplicacion de HACCP en la industria de alimentos.

La mayoria de los manipuladores de alimentos padecen de sobrepeso y carecen de los

conocimientos basicos sobre alimentacion, nutricién y habitos para una vida saludable.
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Escaso material educativo en el blog del laboratorio sobre alimentacidn y nutricién dirigido a
estudiantes, profesionales y publico en general.

La presencia de microorganismos patogenos en los alimentos que ofrecen los expendios de
comida de la universidad, se debe principalmente a malos habitos de higiene al manipular los
alimentos, asi como a la inadecuada desinfeccidn de los mismos, debido a que no se aplican buenas
practicas de manufactura en los procedimientos o0 no se poseen conocimientos sobre ello.

En la mayoria de expendios de comida de la universidad, los duefios y manipuladores de
alimentos no conocen las consecuencias de consumir alimentos contaminados con
microorganismos patdgenos Yy el riesgo que esto puede ocasionar a la salud y al estado nutricional
de los consumidores.

Facilitar la compresion del proceso para aplicar HACCP en la industria de alimentos por medio
del disefio de material didactico, dirigido a estudiantes en EDC de quimica bioldgica y al personal
del laboratorio.

Los expendios de alimentos que audita el laboratorio no poseen opciones de menus para
personas vegetarianas.

Elaboracion de etiquetado nutricional a alimentos en los que se aplicé el proceso HACCP.

El personal del laboratorio y sus familiares requieren consultas nutricionales para mejorar su
rendimiento laboral y estado de salud.

El LCMA no cuenta con investigacion acerca de la relacion entre el contenido nutricional de

un alimento con el resultado de su analisis microbiol6gico.
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Introduccion

El plan de trabajo es un instrumento de planificacion y gestion que permite llevar a cabo los
fines de la organizacion, mediante una adecuada definicion de los objetivos y metas que se
pretenden alcanzar de manera que se utilicen con eficiencia, eficacia y economicidad.

Finalmente, el plan de trabajo ademés de operacionalizar el modelo de atencion mediante la
expresion ordenada y concreta de las actividades cotidianas, busca la inclusion de todas las
acciones gque den una respuesta efectiva y oportuna a sefialamientos limitantes y que por lo tanto
ofrezcan oportunidades y alternativas innovadoras (Patronato Nacional de la Infancia, 2011).

Las actividades que se presentan en este documento tienen fundamento en la priorizacion de
problemas identificados en el diagndstico institucional, las cuales se realizaran durante los meses
de julio a diciembre del afio 2020 y tienen el objetivo de coadyuvar a las mejoras del Laboratorio

de Control Microbiolégico de Alimentos de la USAC.
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A continuacion, se describen las actividades que se realizaran en el Laboratorio de Control

Microbiologico de Alimentos -LCMA- durante el desarrollo del EPS en Ciencias de Alimentos.

Eje Problema/ necesidad identificada Actividad propuesta
en el diagnostico
Por la institucion Por la estudiante
Servicio El personal del laboratorio y los Elaborar un HACCP HACCP de alimentos a

estudiantes de EDC de quimica
bioldgica poseen poco
conocimiento sobre la aplicacion de
HACCP en la industria de
alimentos.

mensual, informe y video
del procedimiento.

realizar por Ana lzabel
Morales:
Panqueques de Incaparina,

avena y banano

Mantequilla de mani
Mermelada de pifia con chia
Escabeche

Salsa de tomate estilo italiano
HACCP de alimentos a
realizar por Anajansy
Martinez:

Galletas de avena

Ensalada de lechuga con
tomate y pepino

Sopa de arroz con chipilin
Queso fresco

Papilla de banano con acelga
Jugo de coco

Revision de calculos de contenido
nutricional de alimentos, realizados
en el afio 2018 y 2019.

Revisar 'y  recalcular
mensualmente el
contenido nutricional de
80 alimentos analizados
en el laboratorio durante el
segundo semestre de los
afios 2018 y 2019, con
base a la tabla de
composicién de alimentos
del INCAP.

Elaborar un informe
mensual por estudiante de
los calculos realizados.

Calcular mensualmente el
contenido nutricional de 40
alimentos que fueron
analizados en el laboratorio
durante los afios 2018 y 2019.

Debido a la pandemia por COVID-
19 no se pudo contratar a la
nutricionista encargada de calcular
el contenido nutricional de las
muestras de alimentos analizadas en
el laboratorio.

Calcular mensualmente el
contenido nutricional de
40 muestras de alimentos
pesados por las
estudiantes en EPS.

Elaborar un informe
mensual por estudiante de
los calculos realizados.

Elaboracion de etiquetado
nutricional a alimentos en los que se
aplicé el proceso HACCP.

Elaborar el etiquetado
nutricional de los seis
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alimentos a los que se les
aplico HACCP.

Docencia

El personal del laboratorio y los
estudiantes de EDC de quimica
biologica poseen poco
conocimiento sobre de las leyes que
protegen la lactancia materna en
Guatemala.

Taller sobre reglamento
de lactancia  materna
dirigido al personal del
laboratorio y los
estudiantes de EDC de
quimica bioldgica.

Los estudiantes de EDC de quimica
bioldgica poseen poco
conocimiento sobre el etiquetado
nutricional de alimentos.

Taller de etiquetado
nutricional a estudiantes
de EDC de quimica
bioldgica.

En anteriores evaluaciones del
estado nutricional, se encontré
evidencia de que parte del personal

Talles sobre estilos de
vida saludable dirigido a
personal del Laboratorio

del Laboratorio de Control de Control

Microbioldgico de Alimentos tienen  Microbiolégico de

sobrepeso. Alimentos y a estudiantes
de EDC de quimica
bioldgica.

Facilitar la compresion del proceso Realizar  trifoliares e

para aplicar HACCP en la industria infografias  sobre  la

de alimentos por medio del disefio
de material didactico, dirigido a
estudiantes en EDC de quimica
biolégica y al personal del
laboratorio.

aplicacion de HACCP en
la industria de alimentos
dirigido a estudiantes en
EDC vy personal de
laboratorio.

La mayoria de los manipuladores de
alimentos padecen de sobrepeso y
carecen de los conocimientos
bésicos sobre alimentacion,
nutricion y habitos para una vida
saludable.

Taller sobre alimentacién,
nutricion y habitos para
una vida saludable
dirigido a manipuladores
de alimentos.

El personal del laboratorio y sus
familiares  requieren  consultas
nutricionales para mejorar su
rendimiento laboral y estado de
salud.

Consultas  nutricionales
virtuales al personal del
laboratorio y sus
familiares.

Ana lzabel Morales brindara
consultas  nutricionales al
personal del laboratorio.

Anajansy Martinez brindara
consultas nutricionales a los
familiares del personal del
laboratorio.

Escaso material educativo en el blog
del laboratorio sobre alimentacion y
nutricion dirigido a estudiantes,
profesionales y publico en general.

Elaboracion de infografias y
videos  educativos  sobre
temas de alimentacion y
nutricion para el blog del
Laboratorio (Actividad

La presencia de microorganismos
patdgenos en los alimentos que
ofrecen los expendios de comida de
la universidad, se debe
principalmente a malos habitos de
higiene al manipular los alimentos,

propuesta por ambas
estudiantes).
Manual sobre buenas

practicas de manufactura en
alimentos dirigido al personal
de los kioskos de comida de la
universidad (Actividad




36

asi como a la inadecuada
desinfeccion de los mismos, debido
a que no se aplican buenas préacticas
de manufactura en los
procedimientos 0 no se poseen
conocimientos sobre ello.

propuesta  por  Anajansy
Martinez).

Infografias y CD con videos
de procedimientos
fundamentales en la
manipulacion de alimentos
dirigido al personal de los
kioskos de comida de la
universidad (Actividad
propuesta por  Anajansy
Martinez).

En la mayoria de expendios de
comida de la universidad, los
duefios 'y  manipuladores de
alimentos no  conocen las
consecuencias de consumir
alimentos contaminados con
microorganismos patégenos y el
riesgo que esto puede ocasionar a la
salud y al estado nutricional de los
consumidores.

Manual sobre los principales
microorganismos
encontrados en los alimentos
comercializados  en los
expendios de la USAC, las
patologias que causan y su
efecto en el estado nutricional
de los consumidores
(Actividad propuesta por
Anajansy Martinez)

Investigacion

Las cafeterias que audita el
laboratorio no poseen opciones de
menUs para personas vegetarianas.

Propuesta de menuds para
vegetarianos (Actividad
propuesta por Ana Morales).

El LCMA no cuenta con
investigacion acerca de la relacion
entre el contenido nutricional de un
alimento con el resultado de su
analisis microbiologico.

Investigacion ~ sobre  la
relacion del contenido
nutricional de un alimento
con el resultado de su analisis
microbiol6gico  (Actividad
propuesta  por  Anajansy
Martinez).
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A continuacion, se presentan las actividades que se realizaran dentro de los ejes programaticos

de accion durante el EPS en Ciencias de Alimentos en el segundo semestre de 2020.

Eje de servicio

Linea de estrategia: Apoyo en la sistematizacion de los procesos.

Meta Indicador Actividad
Al finalizar el segundo semestre de 2020, se  Numero de HACCP Elaboracion de HACCP
habran realizado seis HACCP, cuyos realizados

procedimientos deben estar evidenciados
con un video y un informe por cada
estudiante de EPS Nutricion en Ciencias de
Alimentos.

Linea estratégica: Fortalecimiento de sistemas de control de calidad.

Al finalizar diciembre 2020, se habra
realizado la verificacion de 480 célculos
nutricionales reportados durante el segundo
semestre 2018 y 2019.

Al finalizar diciembre 2020, se habran
realizado 240 célculos nutricionales de
alimentos propuestos por las estudiantes en
EPS.

Calculo del contenido nutricional de
los alimentos analizados durante el afio
2018 y 2019 en el LCMA vy alimentos
propuestos por las estudiantes en EPS.

Al finalizar el segundo semestre 2020 se
habran elaborado y entregado doce informes
nutricionales.

Ndmero de calculos
realizados por cada
estudiante

Ndmero de informes

nutricionales elaborados
y entregados.

Informe nutricional

Al finalizar diciembre 2020, se habra
realizado el etiquetado nutricional de los
doce alimentos elaborados por medio de
HACCP.

Namero de etiquetados
nutricionales realizados.

Etiquetados nutricionales de los
alimentos elaborados por medio de la
aplicacion de HACCP.

Eje de docencia

Linea de estrategia

: Apoyo en la sistematizacion de los procesos

Meta

Indicador

Actividad

Al finalizar el segundo semestre de

Numero de talleres sobre el

Taller sobre reglamento de lactancia

2020, se habré realizado un taller sobre reglamento  de lactancia materna dirigido al personal del
el reglamento de lactancia materna materna realizados. Laboratorio y a los estudiantes en EDC
dirigido al personal del Laboratorio y a de quimica bioldgica.

los estudiantes en EDC de quimica

biologica.

Al finalizar el segundo semestre de NOmero de talleres de Taller de etiquetado nutricional
2020, se habra realizado un taller de etiquetado nutricional dirigido a estudiantes en EDC de
etiquetado nutricional dirigido a los dirigido a estudiantes de EDC  quimica bioldgica.

estudiantes en EDC de quimica de quimica bioldgica

bioldgica. realizados.

Linea de estrategia: Fortalecimiento de sistemas de control de calidad.
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Al finalizar diciembre de 2020, se
habran realizado dos trifoliares y dos
infografias sobre HACCP para el blog
del Laboratorio.

Ndmero de trifoliares
disefiados y entregados.

Namero  de infografias
disefiados y entregados.

Trifoliares e infografias sobre HACCP.

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habréan realizado ocho videos
educativos y cuatro infografias sobre
temas de alimentacidn y nutricién.

Numero de videos educativos

sobre alimentacion y
nutricion  elaborados vy
entregados.

NUmero de infografias sobre
alimentacion y  nutricion
disefiadas y entregadas.

Infografias y videos educativos sobre
temas de alimentacion y nutricién para
el blog del Laboratorio.

Linea de estrategia: Fortalecimiento de la produccion de alimentos inocuos.

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habra disefiado y entregado un
manual de buenas practicas de
manufactura en alimentos dirigido a
kioskos de comida de la universidad.

Niamero de manuales de
buenas practicas de
manufactura en alimentos
dirigido a kioskos de comida
de la universidad disefiados y
entregados.

Manual de buenas précticas de
manufactura en alimentos dirigido al
personal de los kioskos de comida de la
universidad.

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habran elaborado un CD con
videos y cinco infografias de
procedimientos fundamentales en la
manipulacion de alimentos.

NUmero de CD con videos de
procedimientos
fundamentales en la
manipulacién de alimentos
elaborados y entregados.

Namero de infografias de
procedimientos
fundamentales en la

manipulacién de alimentos
disefiadas y entregadas.

Infografias y CD con videos de
procedimientos fundamentales en la
manipulacion de alimentos dirigido al
personal de los kioskos de comida de la
universidad.

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habra disefiado y entregado un
manual sobre los principales
microorganismos encontrados en los
alimentos comercializados en los
expendios de la USAC, las patologias
que causan y su efecto en el estado
nutricional de los consumidores.

NUmero de manuales
disefiados y entregados.

Manual  sobre  los  principales
microorganismos encontrados en los
alimentos comercializados en los
expendios de la USAC, las patologias
que causan y su efecto en el estado
nutricional de los consumidores,
dirigidos a los expendios de comida.

Linea estratégica: n/a

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habréan realizado doce talleres
sobre estilos de vida saludable dirigidos

al personal del Laboratorio vy
estudiantes en EDC de quimica
bioldgica.

NUmero de talleres

realizados.

Taller sobre estilos de vida saludable
dirigido al personal del Laboratorio y
estudiantes en EDC de quimica
bioldgica.

Al finalizar el segundo semestre de
2020, se habran impartido seis talleres
sobre estilos de vida saludable a
manipuladores de alimentos.

NUmero de talleres sobre
estilos de vida saludable
impartidos a manipuladores
de alimentos.

Taller sobre estilos de vida saludable
dirigido a manipuladores de alimentos.
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Al finalizar el segundo semestre de NUmero de consultas  Atencion nutricional al personal del

2020, el 100% del personal del nutricionales realizadas. Laboratorio y familiares.

Laboratorio y sus familiares habran
recibido atencién nutricional.

Eje de investigacion

Linea de estrategia: Apoyo en la sistematizacion de los procesos.
Fortalecimiento de la produccion de alimentos inocuos.

Meta Indicador Actividad

Al finalizar el segundo semestre de  NUmero de investigaciones Investigacion sobre una propuesta de menUs
2020, se entregaran dos en ciencias de alimentos para vegetarianos para ser utilizada en los
investigaciones realizada durante el realizadas expendios de la Universidad de San Carlos de

periodo de julio a diciembre. Guatemala -USAC-.

Investigacién sobre la relacion del contenido
nutricional de un alimento con el resultado de

su analisis microbioldgico.
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Cronograma de actividades
A continuacion, se presenta el cronograma de actividades a realizar en el EPS de Nutricion en

Ciencias de Alimentos durante el periodo de julio a diciembre 2020.

Actividad Julio | Agosto | Septiembre | Octubre | Noviembre | Diciembre

Elaboraciéon de HACCP

Célculo del contenido nutricional de los
alimentos analizados durante el afio 2018
y 2019 en el LCMA vy alimentos
propuestos por las estudiantes en EPS.

Informe nutricional

Etiquetados nutricionales de los alimentos
elaborados por medio de la aplicacion de
HACCP.

Taller sobre reglamento de lactancia
materna  dirigido al personal del
Laboratorio y a los estudiantes en EDC de
quimica bioldgica.

Taller de etiquetado nutricional dirigido a
estudiantes en EDC de quimica biolégica.

Trifoliares e infografias sobre HACCP

Taller sobre estilos de vida saludable
dirigido al personal del Laboratorio y
estudiantes en EDC de quimica bioldgica

Taller sobre estilos de vida saludable
dirigido a manipuladores de alimentos

Atencion nutricional al personal del
laboratorio y familiares

Infografias y videos educativos sobre
temas de alimentacion y nutricion para el
blog del Laboratorio

Manual de buenas practicas de
manufactura en alimentos dirigido al
personal de los kioskos de comida de la
universidad

Infografias y CD con videos de
procedimientos fundamentales en la
manipulacion de alimentos dirigido al
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Actividad

Julio

Agosto | Septiembre | Octubre | Noviembre | Diciembre

personal de los kioskos de comida de la
universidad.

Manual sobre los principales
microorganismos encontrados en los
alimentos  comercializados en los
expendios de la USAC, las patologias que
causan y su efecto en el estado nutricional
de los consumidores.

Investigacion sobre una propuesta de
menus para vegetarianos para ser utilizada
en los expendios de la Universidad de San
Carlos de Guatemala -USAC-.

Investigacion sobre la relacion del
contenido nutricional de un alimento con
el resultado de su analisis microbiolégico.

Referencias bibliogréaficas

Patronato Nacional de la Infancia (2011). Instructivo para la elaboracion del plan de trabajo de los

programas de atencion a las personas menores de edad. Consultado el 30 de julio de 2020.

Recuperado

de:

https://pani.qgo.cr/files/Acreditacion/DA-

Instructivo Elaboracion Planes Trabajo Depto Acreditacion-MARZQO 2011.pdf



https://pani.go.cr/files/Acreditacion/DA-Instructivo_Elaboracion_Planes_Trabajo_Depto_Acreditacion-MARZO_2011.pdf
https://pani.go.cr/files/Acreditacion/DA-Instructivo_Elaboracion_Planes_Trabajo_Depto_Acreditacion-MARZO_2011.pdf
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Anexo 3

Bitacora de opciones de graduacion, modalidad servicio Anajansy Martinez.

SUSAC

</ TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guabemala

Bitacora de opciones de graduacidn, modalidad servicio
Carrera de Nutricién
Nombre de estudiante: Anajansy Margarita Martinez del Cid
Numero de DPI: 2547892930501 Numero de carné; 201500253
Nombre de la Practica: Ciencias de alimentos

Instrucciones: En la columna derecha escriba el nombre de las actividades realizadas diariamente durante los dias
habiles del mes, hasta finalizar la cuarentena.

Fecha | Nombre de las actividades
JULIO 2020
20 de julio de 1) El dia de hoy inicié la practica en LCMA, la cual dio inicio con el curso de control
2020 microbioldgico de alimentos como parte del EDC que reciben los estudiantes de

quimica bioldgica.

2) El curso inicid a las 8 am y finalizd a las 10 am. El dia de hoy se nos present6 el
programa del curso, asi como algunas generalidades y actividades que debemos
presentan durante el desarrollo del mismo.

3) Después del curso, tuve reunién con la Lic. Brenda, en la cual se me indicaron las
actividades a desarrollar.

4) Se revisaron algunos documentos del curso, los cuales fueron enviados por la Lic.
Brenda via correo electronico.

5) Se realiz6 una hoja de trabajo del curso.

21 de julio de 1) Serecibid el curso de CMA.

2020 2) Se realizaron dos hojas de trabajo como tarea del curso.

3) Como parte de las tareas del curso, se realizé un resumen del blog del laboratorio en
el cual se incluyé todas las partes que contiene el blog.

4) Se enviaron via correo electrénico a la Lic. Brenda, fotografias de la refrigeradora, la
superficie donde se preparan los alimentos en la cocina y 4 chorros de casa, como
parte de las tareas del curso.

22 de julio de 1) Se recibi6 el curso de CMA.

2020 2) Después del curso se tuvo reunion via Meet con la Lic. Brenda y Ana lzabel para
aclarar algunas actividades que se desarrollaran durante el EPS. Aprovechando la
ocasion, la licenciada reviso el plan de trabajo y sugirié dos actividades mas.

3) Le presenté los alimentos que elegi para hacer el HACCP, los cuales aprob6. Disefié
un formato para auditoria a expendios de alimentos como parte de las tareas del curso.
Se envid via correo electrénico las dos hojas de trabajo y el formato.

23 de julio de 1) Curso CMA.

2020 2) Recibi via correo electrénico las correcciones del formato para realizar auditorias y la
aprobacion de los temas para realizar los videos.

3) Realicé 5 auditorias de alimentos.

24 de julio de 1) Curso CMA.

2020 2) Reunidn con supervisora de préactica.

3) Realicé 5 auditorias de alimentos y las envié via correo electronico a la Lic. Brenda.

4) Grabé el primer video sobre toma de muestra de agua.
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27 de julio de
2020

Curso CMA.

Reunioén con lic. Brenda.

Propuesta de elaboracion de manual.

Disefié y envié via correo electrénico el formato para realizar auditorias nutricionales
a cafeterias.

Recibi via correo electrénico fotografias de los alimentos pesados en el laboratorio
para realizar los calculos del contenido nutricional.

28 de julio de
2020

Curso CMA.

Se realizé un video de toma de muestra de agua, pero todavia no se envi6 hasta grabar
el ltimo que falta.

De 2 a 4:30 pm se tuvo la reunion con la Lic. Ana Maria Garcia, para segunda revision
del informe final de EPS comunitario.

29 de julio de
2020

Curso CMA.

Reunioén con Lic. Brenda.

Realicé 10 auditorias con el formato nutricional solicitado por la Lic. Brenda. Las
envié via correo electrénico.

Realicé un video sobre tema de muestra de agua y lo envié a la Lic. Para su aprobacion.
Con este video completé los videos solicitados.

30 de julio de
2020

Curso CMA.
Continué con la elaboracion del HACCP de galletas de avena.
Realicé 5 auditorias a alimentos con el formato enviado por la Lic. Brenda.

31 de julio de
2020

3)

Se recibié un taller sobre estilos de vida saludable impartido por la EPS Ana Morales
y se concluy6 con la induccion a HACCP.

Finalicé el primer borrador del informe HACCP de galletas de avena, sin embargo,
aun no lo envie a revisién a la licenciada debido a que debo aclarar unas dudas sobre
el proceso.

Realicé 5 auditorias a alimentos con el formato enviado por la Lic. Brenda y también
realicé el andlisis de la comparacion de dicho formato con el formato elaborado.

AGOSTO 2020

3 de agosto de
2020

1)
2)

3)

Reunién con supervisora.

Corregi el plan de trabajo con base a las sugerencias de la Licda. Porres y lo envié via
correo electronico.

Realicé dos infografias. Una sobre habitos para una vida saludable y la otra sobre
calorias vacias. Ambas son parte del curso de control microbioldgico de alimentos.
Las envié via correo electrénico a la Licda. Brenda para revision.

4 de agosto de
2020

6)

Curso CMA.

Hoja de trabajo

Realicé un video educativo sobre las refacciones saludables y lo envié a la Licda.
Brenda Ldpez via correo electronico.

Envié correos electronicos al personal del laboratorio para agendar las consultas
nutricionales la otra semana.

Realicé la consulta nutricional a Elizabeth Garcia, en la cual le hice un recordatorio
de 24 horas, asi como una frecuencia de consumo. Le di educacion alimentaria y
nutricional y acordé enviar el dia de mafiana un men(, lista de intercambio y ejemplos
de mend.

Realicé el menu para Elizabeth basado en una dieta de 1400 kcal.

5 de agosto de
2020

1)
2)

3)

4)

Curso CMA.

Realicé el ejercicio 1 de la hoja de trabajo sobre RTCA al alimento: sandia con miel
y granola. Laenvié a la Lic. Brenda para revision.

Realicé el video sobre la importancia de ir con la nutricionista al iniciar una dieta
vegana o vegetariana y lo envié via correo electrénico.

Tuve consulta nutricional con Valeria (hija de Maria Luz). La nifia no contaba con
peso, asi que lo deje pendiente para el dia siguiente.
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5)

Realicé material educativo sobre algunas ideas de menus para nifios y lo envié a Maria
Luz via correo electronico.

6 de agosto 2020

1)

3)

Curso CMA.

Realicé un video educativo sobre los alimentos light y lo envié via correo electrénico
a la Lic. Brenda.

Realicé consulta nutricional a Luz Elena (hija de Maria Luz). La nifia tiene peso y talla
normal por lo que no amerita una dieta, Gnicamente seguiré monitoreando peso y talla
de forma mensual y enviaré el dia de mafiana material educativo.

7 de agosto 2020

1

2)

Realicé el etiquetado nutricional de Mantequilla de almendra, como parte del HACCP
de la compafiera QB.

Realicé las hojas de trabajo del RTCA con base a las correcciones de la Licda. Brenda.
Realicé el PDF del cuaderno de laboratorio.

10 de
2020

agosto

1)

2)

Realice el calculo nutricional de 12 alimentos auditados durante el afio 2018 para
realizar el informe nutricional. Se evalud el contenido en gramos de carbohidratos,
proteina y grasa. Asi mismo, el contenido de kcal de cada uno de ellos. Se envid a la
Lic. Brenda con referencia 06/2020.

Inicié a cambiar el formato del video de alimentos light.

Envié a Lic. Brenda via correo electronico el articulo cientifico para la revision de
literatura del dia viernes.

11 de
2020

agosto

1)
2)

3)

El dia de hoy realicé 12 calculos nutricionales (13-24) correspondientes al segundo
informe nutricional, con referencia 08/2020.

Tuve la primera supervision de parte de la Lic. Claudia Porres en donde me brind6
algunas observaciones sobre el HACCP y las consultas nutricionales.

Realicé la presentacion de la revision de literatura del dia viernes.

12 de
2020

agosto

1)

2)

El dia de hoy realicé el calculo nutricional de 3 alimentos con el informe nutricional,
sin embargo, no lo envié debido a que aun estan pendientes algunos alimentos
auditados.

Realicé consulta nutricional con Josué Ledn, esposo de la Lic. Lilia.

Realicé la guia didactica del taller de vida saludable dirigido a los manipuladores de
alimentos.

13 de
2020

agosto

1)

2)

El dia de hoy realicé el mend semanal de alimentacion para Josué Ledn, asi como un
ejemplo de menu y lo envié via correo electrénico.
Realicé consulta nutricional al esposo de Kathy.

14 de
2020

agosto

1)

2)

El dia de hoy realicé la consulta nutricional a Adrien Salguero, el bebé de Félix. Queda
pendiente de enviar el material educativo via correo electrénico.

Realicé 12 céalculos, correspondientes al informe nutricional con referencia 11 y lo
envie via correo electronico.

17 de agosto de
2020

1)
2)

3)

Realicé 12 calculos nutricionales de alimentos pesados durante el fin de semana.
Participé en una reunion via Zoom con la licda. Brenda y Ana lzabel para tratar
diversos temas de la practica y resolver algunas dudas.

Envié el etiquetado con referencia.

Inicié las correcciones del HACCP de galletas de avena

18 de agosto de
2020

Finalicé las correcciones del informe de HACCP.

Realicé el video del HACCP a las galletas de avena.

Tuve consulta nutricional con el esposo de Kathy.

Realicé la guia del taller sobre reglamento de lactancia materna.

19 de agosto de
2020

Realicé la presentacién del taller de ley de lactancia materna y lo envié via correo
electronico a la Licda. Lopez junto con la guia didactica.

Realicé el analisis sensorial de las galletas de avena. Pendiente enviar video para
revision, ya que falta editar.

Realicé el informe nutricional de los Gltimos 12 alimentos correspondientes al mes de
julio, lo envié con referencia 25.

20 de agosto de
2020

El dia de hoy se envi6 via correo electronico el informe del HACCP de galletas de
avena, asi como la infografia y video del proceso.




45

2) Inicié el informe HACCP de la ensalada de lechuga con tomate y pepino.
3) Realicé la consulta nutricional a Werner Gonzalez.
21 de agosto de 1) Realicé un informe con 12 calculos nutricionales, los envié via correo electrénico.
2020 2) Recibi un correo de Werner Gonzalez con los ingredientes y receta del alimento al que
le va a aplicar HACCP, para realizar el etiquetado nutricional.
3) Continué con el informe HACCP de la ensalada de lechuga con tomate y pepino
24 de agosto de 1) Realicé el etiquetado nutricional de un pastel de naranja, para estudiante de EDC de
2020 guimica bioldgica, lo envié via correo electrénico. Pendiente enviar informe con
referencia.
2) Realicé el calculo nutricional de 5 alimentos auditados en el laboratorio, pendiente
enviar informe (hasta completar 12).
3) Realicé el pre y post test del taller de estilo de vida saludable dirigido a manipuladores
de alimentos.
4) Envié via correo electronico el link para el taller.
25 de agosto de 1) Realice un informe nutricional con 12 calculos nutricionales.
2020 2) Tuve reunion con la Lic. Brenda para tratar algunas observaciones y oportunidades de
mejora de las consultas nutricionales via Zoom.
3) Corregi diapositiva y guia didactica del taller de Lactancia materna y taller de estilos
de vida saludable a manipuladores.
26 de agosto de 1) Participé en el taller de etiquetado nutricional impartido por Ana Morales.
2020 2) Imparti el taller de estilos de vida saludable dirigido a manipuladores. Asistieron dos
participantes.
3) Envié el informe del taller, asi como el video del mismo.
4) Realicé el informe nutricional con referencia 36/2020, con los alimentos 25-36 del
mes de agosto.
27 de agosto de 1) Seimparti6 el taller de Lactancia materna a madres trabajadoras al grupo de EDC 15.
2020 Se contd con la participacién de 3 estudiantes.
2) Supervision
3) Correcciones sugeridas al Plan de Alimentacién Nutricional.
4) Trabajé en el informe del HACCP de ensalada de lechuga, e hice la modificacion de
agregarle zanahoria en lugar de tomate.
28 de agosto de 1) Realicé el célculo del contenido nutricional de 12 alimentos, los cuales los envié via
2020 correo electrénico como Informe nutricional con referencia 41/2020.
2) Grabé el video del HACCP a la ensalada de lechuga, zanahoria y pepino lista para
consumir.
3) Participé en dos conferencias de la jornada cientifica de ANDEGUAT.
31 de agosto de 1) Se realizé la infografia del HACCP de ensalada de lechuga con zanahoria y pepino.
2020 2) Seenvi6 via correo electrénico el video e infografia de tema relacionado con nutricion
correspondiente al mes de agosto.
3) Alas 2:00 pm se tuvo reunién via Meet con la supervisora y estudiantes de EPS
SEPTIEMBRE 2020
1 de septiembre 1) Se realizaron las correcciones a los informes de julio y agosto, segln lo indicado por
2020 la Lic. Brenda. Aln no se envi0 la version final, debido a que se envid a revisién antes
de pedir la referencia.
2) Serealizd el informe nutricional con los Gltimos alimentos correspondientes al mes de
agosto (REF. 43/2020).
3) Se realizé un informe nutricional con los alimentos 1-6 del mes de septiembre. Se
envid con referencia 44/2020.
2 de septiembre 1) Realicé las segundas correcciones al Plan de Atencion Nutricional, sugeridas por la
de 2020 Lic. Porras.
2) Realicé una infografia educativa con el tema: Macronutrientes, la envié via correo

3)

electrénico.
Realicé el célculo del contenido nutricional de seis alimentos.
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3 de septiembre 1) Se realizaron los test de los talleres en plataformas de preguntas y respuestas para
2020 hacer méas dindmica la actividad.
2) Se trabajé en el protocolo de investigacion.
4) Se realizo el informe de experiencia técnica, como parte de las actividades propuestas
por la supervisora de practica, la cual se presentara el 7 de septiembre.
4 de septiembre 1) Se trabajé material educativo para la consulta de Valeria.
2020 2) Se realizaron 6 célculos nutricionales de alimentos pesados en el Laboratorio en el
2018.
5) Se trabajé en el protocolo de investigacion.
7 de septiembre 1) Se llevd a cabo la cuarta reunién de préactica, con la supervisora de EPS y las
2020 estudiantes en EPS de nutricidn en ciencias de alimentos.
8 de septiembre 1) Serealizoé el taller de Estilo de vida saludable dirigido a manipuladores de alimentos,
2020 el en cual participaron las estudiantes de EDC grupo 1y la Licda. Lilia. Se envi6 la
grabacién del taller via We transfer.
2) Se realizaron seis calculos nutricionales
3) Serealizaron correcciones del informe del HACCP de ensalada de lechuga con tomate,
zanahoria y frutos secos.
9 de septiembre 1) Se realizaron ocho célculos nutricionales de los alimentos auditados en el laboratorio.
2020 2) Se grabé el video del HACCP a ensalada de lechuga con zanahoria, tomate Cherry y
frutos secos (pendiente edicidn y analisis sensorial).
3) Seinici6 el informe HACCP del néctar de coco.
10 de septiembre 1) Se participé en el taller sobre etiquetado nutricional.
2020 2) Serealizo6 la consulta nutricional a EDC 2 (Pendiente enviar informe y video).
3) Se trabajé en el protocolo de investigacion.
11 de septiembre 1) Se imparti6 el taller sobre lactancia materna en madres trabajadoras, via Zoom.
2020 Participaron las estudiantes en EDC, Licda. Lilia, EPS de nutricién Ana Morales, Félix
Yy SU esposa.
2) Se realizo el célculo nutricional de 8 alimentos.
14y 15de ASUETO POR DIA DE LA INDEPENDENCIA.
septiembre 2020
16 de septiembre 1) Se realiz6 el etiquetado nutricional al producto de la estudiante EDC 2, el cual
2020 consistié en una mermelada de tomate de arbol.
2) Serealizo6 el célculo nutricional de 10 alimentos pesados por la EPS en nutricion.
3) Se trabajé en el Protocolo de Investigacion.
4) Se envio6 el informe de la consulta nutricional a EDC 2.
17 de septiembre 1) Se realizé el calculo nutricional de 10 alimentos pesados por la EPS en nutricién.
2020 2) Seenvid el articulo cientifico para revisién de literatura el dia 25 de septiembre.
3) Se envid via We Transfer el video del HACCP de ensalada de vegetales con las
correcciones realizadas.
4) Se trabaj6 en el manual de buenas practicas de manufactura dirigido a kioskos de
alimentos.
18 de septiembre 1) Serealizé el calculo del contenido de pulpa del néctar para el HACCP de septiembre.
2020 2) Se trabajé en el Manual.
3) Se trabajé en correcciones del Protocolo de investigacion.
4) Setuvo re consulta con Adrién Salazar (pendiente de enviar video y material educativo
a papas).
21 de septiembre 1) Elaboracién de manual de BPM dirigido a personal de kioskos de alimentacion.
2020 2) Correcciones al protocolo de investigacion (Se enviara hasta el dia miércoles 23, ya
gue todavia esta pendiente definir algunas cosas).
22 de septiembre 1) Elaboracién de manual de BPM dirigido a personal de kioskos de alimentacion.
2020 2) Re consulta nutricional a Valeriay Luz Elena.
3) Grabacion del HACCP de néctar de coco.
23 de septiembre 1) Re consulta nutricional con Josué Leon.
2020 2) Elaboracién de infografia de HACCP de Néctar de coco (se enviara la prdxima semana

junto con el video del procedimiento)
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Reunién con la jefa del laboratorio para tratar temas relacionados a la evaluacion
trimestral y la investigacion.

Envio de video de re consulta de Valeria, Luz Elena y Josué Leon.

Envio de resultados del pre test del taller de lactancia materna en madres trabajadoras
del mes de septiembre.

24 de septiembre

2020

Envio de correo a Kathy para preguntar si su esposo tiene algin horario disponible
para realizar la reconsulta nutricional, pendiente de respuesta.

Elaboracién de presentacion para revision de literatura.

Ausencia de 10:30 a 2:30 de actividades, debido a cita con el médico en Antigua
Guatemala.

Elaboracién de manual de BPM dirigido a personal de kioscos.

25 de septiembre

2020

Presentacidn de revision de articulo cientifico del mes de agosto, a EPS de nutricién
y licenciadas del LCMA.

Continuacién de la elaboracién de video del procedimiento HACCP de néctar de coco
(Se enviard la proxima semana).

28 de septiembre

2020

Reunidn de EPS con supervisora y estudiantes en practica de ciencias de alimentos.

29 de septiembre

2020

Avance en el manual de BPM para kioskos de alimentacion.
Grabacion del video educativo del mes (pendiente edicion).
Lectura del articulo a presentar el dia viernes.

30 de septiembre

2020

Edicion y envio de video educativo sobre nutrientes criticos.
Elaboracion y envio de presentacion de revision de literatura.
Correcciones al protocolo de investigacion.

Envio de informes de re consultas nutricionales pendientes.

OCTUBRE 2020

1 de
2020

octubre

Elaboracion de etiquetado nutricional al producto de EDC 2.

Elaboracion de infografia educativa para el blog del laboratorio sobre alimentacion
consciente (pendiente de enviar).

Consulta nutricional a EDC2: Ana Gabriela.

Continuacién de correcciones al protocolo de investigacién (se enviard a méas tardar el
dia sdbado).

2 de
2020

octubre

Presentacion de revision de literatura

Finalizacion y envio de infografia sobre alimentacion consciente.

Continuacién de correcciones al protocolo de investigacion en el documento drive (se
terminaran por la noche).

Envio de invitacion al taller de lactancia materna en madres trabajadoras, a los
estudiantes de EDC.

5 de
2020

octubre

Taller sobre lactancia materna a madres trabajadoras dirigido a estudiantes en EDC y
Licda. Lilia Zea.

Elaboracién de formulario para pre y post test del taller de estilo de vida saludable
dirigido a manipuladores de alimentos.

Correcciones al informe de actividades del mes de septiembre

Elaboraci6n de carta como constancia de actualizacion profesional del mes de julio y
agosto

Elaboracién de carta dirigida a Juan Mairén para hacer constar la suspension de las
consultas nutricionales (pendiente de enviar debido a que falta CMI-R).

6 de
2020

octubre

Elaboracion del informe de HACCP de papilla de acelga y banano.

Elaboracidn de 5 célculos nutricionales de alimentos pesados por la EPS.

Envio via correo electronico de link de taller de vida saludable para manipuladores, el
cual se llevara a cabo el dia viernes 9.

Envio via correo electrénico de links de pre y post test

7 de
2020

octubre

Reunion via Zoom con jefa de LCMA para acordar detalles del taller de estilo de vida
saludable a manipuladores de alimentos del dia viernes.
Elaboracion de formulario HACCP de papilla de acelga y banano 8,9 y 10.




48

3) Calculo nutricional de 5 alimentos pesados por la estudiante en EPS.
8 de octubre 1) Correcciones a la infografia de alimentacién consciente.
2020 2) Avance del manual de BPM para kioscos de alimentos (Se comparti6 via drive)
3) Calculo nutricional de 5 alimentos pesados por la estudiante
4) Envio nuevamente de correo a Maria Luz para solicitar CMI-R del informe de
septiembre, carta de Juan Mairen y constancias de actualizacion profesional.
9 de octubre 1) Envio de informe de actividades de septiembre con correcciones sugeridas, con CMI-
2020 R-153-2020.
2) Envio de constancias de actualizacion profesional de julio y agosto con CMI-R-154-
2020.
3) Envio de carta de suspension de consultas nutricionales de Juan Mairen a Kathy, con
CMI-R-155-2020.
4) Elaboracion de material educativo como parte del manual de BPM a kioskos de
alimentos (pendiente de enviar para revision debido a que esta incompleto).
12 de octubre 1) Calculo nutricional de 5 alimentos pesados por la EPS.
2020 2) Elaboracién de informe de taller sobre estilo de vida saludable impartido el dia viernes
9
13 de octubre 1) Elaboracién de poster de correcto lavado de manos.
2020 2) Elaboracion de correcciones al manual de BPM en kioskos de alimentos.
3) Continuacion de manual de BPM en kioskos de alimentos.
14 de octubre 1) Elaboracién y envio del informe nutricional con los 20 alimentos pesados por la
2020 estudiante en EPS de nutricidn.
2) Continuacion de Manual de BPM en kioskos de alimentos.
3) Elaboracion de presentacion de revision de literatura a presentar el dia lunes en la
reunion de EPS.
15 de octubre 1) Continuacién del Manual de BPM en kioscos de alimentos.
2020 2) Elaboracion de informe de revision de literatura a presentar el dia lunes en la reunion
de EPS.
16 de octubre 1) Finalizacién y envio de Manual de BPM en kioscos de alimentos.
2020 2) Reunidn para revision de articulo cientifico.
3) Elaboracion de correcciones sugeridas al HACCP de octubre (no se ha terminado).
19 de octubre 1) Reunién mensual con supervisora y estudiantes en EPS.
2020 2) Correcciones al HACCP del mes
20 de octubre
2020 FERIADO
21 de octubre 1) Elaboracién de etiquetado nutricional y formato para andlisis sensorial del producto
2020 HACCP del mes de octubre
2) Consulta nutricional a Vivel Morales.
3) Elaboracion de infografias como parte del manual de BPM en kioskos de
alimentacion.
22 de octubre 1) Elaboracién de etiquetado nutricional a dos presentaciones de chocolate con leche (50
2020 y 709).
2) Elaboracién de infografia sobre correcta colocacion de alimentos en la refrigeradora,
dirigido a kioskos de alimentacion.
3) Planificacidn de consulta nutricional de Liria Sierra
23 de octubre 1) Desarrollo del taller 3 de estilo de vida saludable dirigido a manipuladores de
2020 alimentos via Zoom.
2) Elaboracion de las correcciones al informe del taller 1.
3) Elaboracién del informe del taller 3 de estilos de vida saludable dirigido a
manipuladores de alimentos
26 de octubre 1) Supervision con Licda. Claudia Porres (supervisora de EPS).
2020 2) Desarrollo de taller de Lactancia materna en madres trabajadoras (Participaron 3

estudiantes de EDC y Lic. Lilia Zea).
Grabacion video de producto HACCP de octubre.
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27 de octubre 1) Elaboracion de infografia sobre recomendaciones para la recepcion de materia prima.
2020 2) Participacion en webinar: “Efectos neurobiologicos a largo plazo por deficiencia de
hierro”.
3) Edicién de video HACCP de octubre.
28 de octubre 1) Finalizacién y envio del video del HACCP de papilla de acelga y banano.
2020 2) Elaboracion de infografia del HACCP de octubre.
3) Grabacion del video del educativo de octubre (pendiente edicion).
4) Grabacion de uno de los videos del material educativo como parte del Manual de BPM
para kioskos (pendiente edicion).
29 de octubre 1) Edicidn y envio del video educativo: Lactancia materna.
2020 2) Ediciény envio del video educativo como parte del manual de BPM a kioskos.
3) Re consulta nutricional de Liria Sierra.
4) Elaboracion del informe del taller de lactancia materna a madres trabajadoras
realizado el dia 26.
30 de octubre 1) Reuni6n via Meet con Licda. Brenda Lopez para aclarar dudas sobre la investigacion.
2020 2) Alas 14:30 se tenia reunién con Valeria y Luz Elena, pero no se conectaron. La madre
confirmd la participacion a las 14:00 pero a la 14:30 ya no se conectd. Se envio correo
y no respondio.
3) Elaboracion de 20 célculos nutricionales en Excel (pendiente elaboracién de informe
nutricional.
5) Se trabajé en la base de datos de la investigacion.
NOVIEMBRE 2020
2 de noviembre FERIADO DIA DE LOS SANTOS
2020
3 de noviembre 1) Elaboracién de informe de actividades del mes de octubre. Se envié via correo
2020 electronico.
2) Calculo nutricional de 5 alimentos correspondientes al mes de octubre.
3) Elaboracién de informe nutricional correspondiente al mes de octubre.
4 de noviembre 1) Elaboracién de 10 céalculos nutricionales de alimentos analizados en el 2016.
2020 2) Elaboracion de un informe nutricional con REF.NUT. 84-2020,
3) Re consulta a Adrién Salguero. Se envi6é informe via correo electrénico con
REF.INF.NUT.85-2020.
5 de noviembre 1) Elaboracién de 10 calculos nutricionales de alimentos analizados en el 2016.
2020 2) Elaboracion de un informe nutricional con REF.INF.NUT. 86-2020
3) Elaboracion de infografia educativa sobre alergias e intolerancias alimentarias.
6 de noviembre 1) Desarrollo de taller 6 de estilo de vida saludable
2020 2) Elaboracion de informe de taller 6 Calculo de micronutrientes de alimentos a utilizar
en base de datos para investigacion.
9 de noviembre 1) Calculo nutricional de 15 alimentos
2020 2) Elaboracion de un informe nutricional con 10 alimentos correspondientes al mes de
noviembre,
3) Elaboracion de informe HACCP mes de noviembre.
4) Envio de informe de taller 6.
10 de noviembre 1) Elaboracidn de informe HACCP del mes de noviembre
2020 2) Grabacién de video como parte del manual de BPM en kioskos
3) Elaboracion de infografia de HACCP.
11 de noviembre 1) Culminacion y envio de informe HACCP de noviembre para revision.
2020 2) Elaboracion de calculo nutricional de 10 alimentos pesados por la EPS.
12 de noviembre 1) Elaboracién de 10 calculos nutricionales (con estos se completan los 20 calculos de
2020 alimentos pesados por la nutricionista)
2) Elaboracién de un informe nutricional con REF-89-2020.

13 de noviembre

2020

Reunidn de EPS con supervisora y estudiantes.
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16 de noviembre 1) Analisis de base de datos de investigacion con el Dr. De Leon.
2020 2) Elaboracidn de etiqueta nutricional de yogurt.
3) Elaboracién de manual de que contaminan los alimentos y las enfermedades que
causan.
17 de noviembre 1) Elaboracién de manual de microorganismos que contaminan los alimentos y las
2020 enfermedades que causan.
2) Filmacién de video como parte del manual de BPM en Kioskos de alimentacién
Elaboracién de 5 calculos nutricionales de la base de datos a entregar en enero 2021.
18 de noviembre 1) Taller sobre lactancia materna a madres trabajadoras a EDC del grupo 4
2020 2) Elaboracion del informe de taller, con REF.INF.NUTR. /92/2020
3) Consulta nutricional a Daniel Santizo (EDC grupo 4).
19 de noviembre 1) Filmacién de video como parte del manual de BPM en Kioskos de alimentacion
2020 Elaboracidn de 7 célculos nutricionales.
20 de noviembre 1) Taller 8 de estilo de vida saludable dirigido a manipuladores de alimentos.
2020 2) Elaboracién de informe de taller (pendiente de enviar referencia para taller).
23 de noviembre 1) El diade hoy a las 10:00 se programo la consulta nutricional del mes con Valeria 'y
2020 Luz Elena, sin embargo, no se conectaron.
2) Edicién y envio del video nutricional del mes de noviembre sobre nutracéuticos.
Correcciones al HACCP de arroz con chipilin.
24 de noviembre 1) Reunio6n via Meet con Dr. José Luis de Ledn para revisar nuevamente los resultados
2020 de la investigacion.
2) Grabacion y edicién de dos videos educativos como parte del manual de BPM para
kioskos de alimentos.
25 de noviembre 1) Consulta nutricional con Josué Ledn.
2020 2) Envio del video de la consulta por We Transfer.
Elaboracién del video del HACCP de sopa de arroz con chipilin.
26 de noviembre 1) Edicion del video del HACCP de sopa de arroz con chipilin
2020 2) Elaboracion del video de lavado y desinfeccion de frutas y verduras.
Re consulta nutricional de Liria Sierra.
27 de noviembre 1) Elaboracién y edicién de dos videos educativos como parte del manual para BPM en
2020 kioscos de alimentacion.
Elaboracién del informe mensual.
30 de noviembre 1) Elaboracién de graficas de la estadistica de las actividades realizadas durante los
2020 meses de julio a noviembre.
2) Union de documentos en PDF.
1 de diciembre
al 7 de enero de VACACIONES
2021
8 de enero 2021 1) Elaboracién de infografia educativa sobre alimentos procesados y ultraprocesados
(pendiente de enviar porque esté en revision con la supervisora de practica).
2) Reunidn de bienvenida y actividades pendientes con jefa del laboratorio.
3) Elaboracion de informe de HACCP sobre queso fresco con pétalos de girasol.
Envio de manual sobre buenas practicas de manufactura en los kioskos de
alimentacion.
11 de enero 2021 1) Finalizacién y envio del informe de HACCP de queso fresco con pétalos de girasol.
2) Elaboracion de correcciones a la infografia del mes
3) Continuaciéon de la elaboracion del manual de principales microorganismos
contaminantes de los alimentos y su efecto en la salud.
12 de enero 2021 1) Continuacion de la elaboracion del manual de principales microorganismos

contaminantes de los alimentos y su efecto en la salud.
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Elaboracién de informe final de préactica.

13 de enero 2021

1)

2)

Finalizacion y envio de Manual de los principales moo que causan ETAS, para
revision.

Elaboracién del informe final de préactica.

Elaboracién de 10 célculos nutricionales de los alimentos pesados en casa.

14 de enero 2021

1)
2)

Caélculo nutricional de 10 alimentos pesados en la casa.
Elaboracién y envio de informe nutricional con 20 alimentos pesados en casa.
Elaboracién y envio de video educativo de enero.

15 de enero 2021

Elaboracién de infografia de HACCP de queso fresco con pétalos de girasol.
Lectura y elaboracién de presentacion de revision de literatura.
Inicio de correcciones a informe final de préctica.

18 de enero 2021

Elaboracidn de correcciones al informe HACCP.
Elaboracion de correcciones al informe final de préactica.

19 de enero 2021

Participacion en revision de literatura de Ana lzabel.
Finalizacion de correcciones al informe HACCP.

20 de enero 2021

Calculo del contenido nutricional de 10 alimentos.
Consulta nutricional de Josué Leén.

21 de enero 2021

Calculo del contenido nutricional de 10 alimentos.
Consulta nutricional de Josué Leén.

22 de enero 2021

Calculo del contenido nutricional de 10 alimentos.
Elaboracién de un informe nutricional.
Consulta nutricional con Liria Sierra.

26 de enero 2021

Finalizacion de elaboracién de queso como parte del HACCP.
Taller de Lactancia materna en madres trabajadoras a estudiantes en EDC.
Elaboracion de informe de taller.

27 de enero 2021

Anélisis sensorial de queso fresco con pétalos de girasol.
Elaboracion de 20 célculos nutricionales.

28 de enero 2021

Edicién de video sobre HACCP
Elaboracion de informe nutricional
Presentacién de revisién de literatura.

29 de enero 2021

Envio de video HACCP, informe e infografia.
Elaboracidn y envio del informe de mes.
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Bitacora de opciones de graduacion, modalidad servicio Ana lIzabel Morales.

“HUSAC

&/ TRICENTENARIA

Universidad de San Carlos de Guatemala

Bitacora de opciones de graduacion, modalidad servicio

Carrera de Nutricién

Nombre de estudiante: Ana Izabel Morales Orellana

NUmero de DPI: 2614502040101

NUmero de carné: 201403206

Nombre de la Practica: Ciencias de Alimentos

Instrucciones: En la columna derecha escriba el nombre de las actividades realizadas diariamente durante los dias
habiles del mes, hasta finalizar la cuarentena.

Fecha

|

Nombre de las actividades

JULIO 2020

01 de julio de 2020

1)

2)

Inicio de EPS en el Laboratorio de Control Microbiol6gico de Alimentos de la
Universidad de San Carlos de Guatemala

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Auditorias”

02 de julio 2020

1)
2)

3)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Auditorias”

WEBINAR sobre “Obesidad y COVID-19: El papel de la industria de
ultraprocesados”

WEBINAR sobre “Huertos Familiares”

03 de julio 2020

1)

2)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Analisis microbioldgico de agua”
WEBINAR sobre “Lactancia maternay COVID-19”

06 de julio 2020

1)

2)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Analisis microbiologico de agua, nimero mas probable y filtracion por

membrana”
WEBINAR sobre “Huertos Familiares”

07 de julio 2020

1)

2)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con

el tema de “Analisis microbioldgico de agua”
WEBINAR sobre “Huertos urbanos y rurales”

08 de julio 2020

1)

2)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbioldgico de alimentos™ con
el tema de “Vigilancia epidemiologica”
WEBINAR sobre “Diseiio de huertos urbanos o familiares en espacios reducidos”

09 de julio 2020

1

2)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Vigilancia epidemiologica”
Realizacion de formato para solicitar peso de alimentos

10 de julio 2020

1)

WEBINAR sobre "El valor nutricional de las hortalizas"
Realizacion de auditorias, videos sobre toma de muestra de agua y presentacion sobre
estilo de vida

13 de julio 2020

1)

Participacion en el curso "Laboratorio de control microbiol6gico de alimentos™ con
el tema de “Semana epidemiolédgica”
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2) Elaboracidn de las correcciones a la presentacion sobre estilo de vida saludable
3) Elaboracién de diagnostico institucional
14 de julio 2020 1) Realizacion de la hoja de trabajo sobre RTCA
2) Elaboracién de diagnostico institucional y plan de trabajo
15 de julio 2020 1) Tema "Analisis microbioldgico del aire" Realizacion de la hoja de trabajo sobre
RTCA
16 de julio 2020 1) Finalizacion del curso "LABORATORIO DE CONTROL MICROBIOLOGICO DE
ALIMENTOS"
2) Presentacion de "Estilo de vida saludable” al personal de laboratorio y a los
estudiantes de EDC del grupo 13.
17 de julio 2020 1) Elaboracién de plan de trabajo
2) Correcciones del informe final del EPS nutricién comunitaria
20 de julio 2020 1) Elaboracién de plan de trabajo
2) Correcciones del informe final de EPS nutricién comunitaria
21 de julio 2020 1) Elaboracién de primer borrador del HACCP del mes de julio
22 de julio 2020 1) Correcciones de diagnostico y plan de trabajo
2) Propuestas de HACCP mensual
3) Coordinacion con personal del laboratorio para realizar las consultas nutricionales
23 de julio 2020 1) Correcciones de diagndéstico y plan de trabajo
24 de julio 2020 1) Correcciones del plan de trabajo
2) Consulta nutricional con personal del LCMA
3) Reunidn de EPS
27 de julio 2020 1) Revision virtual de informe final de EPS nutricion comunitaria
2) Correcciones de informe final
3) Recepcidn de las 57 fotografias para realizar los calculos nutricionales
28 de julio 2020 1) Participacion en la clase sobre HACCP
2) Dos consultas nutricionales con el personal del LCMA
3) Realizacién de cinco célculos nutricionales del mes de julio REF.INF.NUTR.
/01/2020
29 de julio 2020 1) Consulta nutricional con personal del LCMA.
2) Realizacién de 10 calculos nutricionales del mes de julio REF.INF.NUTR. /02/2020
30 de julio 2020 1) Participacion en la clase sobre HACCP
2) Realizacién de 25 célculos nutricionales del mes de julio REF.INF.NUTR. /03/2020.
3) WEBINAR sobre “;Qué? ;Como? Y ;Cuando? En la alimentacion
complementaria”
31 de julio 2020 1) Presentacion de "Estilo de vida saludable™ a los estudiantes de EDC del grupo 14.
2) Participacion en clase sobre HACCP
3) Realizacion de tres calculos nutricionales del mes de julio REF.INF.NUTR.
/04/2020, un total de 43 calculos nutricionales del afio 2019, para el mes de julio
2020
4) Elaboracion de informe mensual del mes de julio 2020 con CMI-120-2020
AGOSTO 2020
03 de agosto 2020 1) Reunién de EPS nutricion en ciencias de alimentos
2) Correcciones del informe mensual del mes de julio 2020
3) Elaboracion de etiquetado nutricional de “Duraznos en almibar” del EDC-2 del grupo
14
04 de agosto 2020 1) Elaboracién de HACCP de panqueques de Incaparina, avena y banano
2) Consulta nutricional con EDC-2 del grupo 14
05 de agosto 2020 1) Elaboracion del informe de actualizacion
2) WEBINAR sobre “Lactancia materna, su impacto en la salud y medio ambiente”
06 de agosto 2020 1) Elaboracion de informe de actualizacion
2) WEBINAR sobre “La importancia de la nutricion en el marco de la pandemia

COVID-19”
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07 de agosto 2020 1) Elaboracion de informe de actualizacion
2) Propuesta de titulo de investigacion
10 de agosto 2020 1) Elaboracién de informe de actualizacion
2) Realizacion de siete calculos nutricionales del mes de agosto REF.INF.NUTR.
/05/2020
11 de agosto 2020 1) Primera supervision virtual
2) Realizacién de cinco calculos nutricionales del mes de agosto
12 de agosto 2020 1) Realizacion de siete calculos nutricionales del mes de agosto REF.INF.NUTR.
/07/2020
2) Elaboracion de correcciones del HACCP de panqueques de Incaparina, avena y
banano
3) Realizacién de 10 calculos nutricionales del mes de agosto
13 de agosto 2020 1) Realizacién de ocho céalculos nutricionales del mes de agosto REF.INF.NUTR.
/09/2020
2) Elaboracién de receta piloto de los panqueques con Incaparina, avena y banano.
3) Elaboracion de correcciones de HACCP de panqueques de Incaparina, avena y
banano.
14 de agosto 2020 1) Realizacion de 11 célculos nutricionales del mes de agosto REF.INF.NUTR.
/10/2020.
2) Elaboracion de correcciones de HACCP de panqueques de Incaparina, avena y
banano
17 de agosto 2020 1) Sesidn con jefa inmediata sobre la planificacién de actividades
2) Elaboracion de informes de consultas nutricionales REF.INF.NUTR. /18-22/2020
18 de agosto 2020 1) Envio de informe de etiquetado nutricional de los duraznos en almibar del EDC2
del grupo 14 REF.INF.NUTR. /23/2020
2) Elaboracion de video del HACCP de panqueques de Incaparina, avena y del banano
3) Elaboracion de la etiqueta general y etiquetado nutricional del HACCP de
pangueques de Incaparina, avena y banano
19 de agosto 2020 1) Elaboracion de la infografia del HACCP de panqueques de Incaparina, avena y
banano
2) Elaboracion de presentacion y guia didactica sobre “Etiquetado nutricional”
dirigido a estudiantes de quimica bioldgica
20 de agosto 2020 1) Realizacion de 14 célculos nutricionales del mes de agosto REF.INF.NUTR.
126/2020
2) Seenviaron los correos para recordar las reconsultas al personal de LCMA.
3) Elaboracion de consolidado de los 20 pesos de alimentos propuestos por mi para el
mes de agosto REF.INF.NUTR. /29/2020
21 de agosto 2020 1) Presentacién de "Estilo de vida saludable™ a los estudiantes de EDC del grupo 15.
2) Elaboracion de prueba piloto de HACCP de mantequilla de mani
3) Elaboracion de HACCP de mantequilla de mani
24 de agosto 2020 1) Busqueda de articulo cientifico para la revision de literatura
2) Aprobacién del articulo cientifico para la revision de literatura
3) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /30/2020
4) Elaboracion de los 20 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por
mi para el mes de agosto REF.INF.NUTR. /29/2020
5) WEBINAR sobre “Los siete principios de HACCP”
25 de agosto 2020 1) Elaboracién de HACCP de mantequilla de mani
2) Una consulta nutricional con EDC-2 del grupo 15 y envio del informe
REF.INF.NUTR. /33/2020
3) Elaboracién de etiqueta general, etiquetado nutricional e infografia del HACCP de
mantequilla de mani
26 de agosto 2020 1) Presentacion de "Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC del grupo 15.
2) Elaboracion de etiquetado nutricional de “Salsa de tomate casera” del EDC-2 del

grupo 15
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3) Envio de informe de etiquetado nutricional de la salsa de tomate casera del EDC2
del grupo 15 REF.INF.NUTR. /34/2020
27 de agosto 2020 1) Segunda supervision virtual
2) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /37/2020
3) Elaboracion del video del HACCP de mantequilla de mani
4) Elaboracion de informe mensual del mes de agosto 2020 con CMI-127-2020
5) WEBINAR sobre “Actualizacion del nuevo etiquetado nutricional”
28 de agosto 2020 1) Dos consultas nutricionales con el personal de LCMA, y envio de los informes
REF.INF.NUTR. /38-39/2020
2) Envio de fecha, hora y link de las consultas nutricionales a jefa inmediata
REF.INF.NUTR. /40/2020
3) Elaboracion del video del HACCP de mantequilla de mani
4) Correcciones de orden del diagrama de flujo de HACCP de agosto
31 de agosto 2020 1) Correcciones del HACCP de mantequilla de mani
2) Realizacién de correcciones y envio de informe mensual del mes de agosto 2020
con CMI-127-2020
3) Correcciones del taller sobre “Etiquetado nutricional”
4) Segunda reunién de EPS
SEPTIEMBRE 2020
01 de septiembre de 1) Realizacidn de revision de literatura, trabajo escrito y presentacion
2020 2) Recepcion de 78 pesos entregados por la licda. Lilia Zea, 36 pesos correspondientes
al mes de julio y 42 correspondientes al mes de agosto
3) Realizacién de 5 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea.
4) Jefatura entrego la segunda revision del informe del mes de agosto.
5) Realizacién de correcciones y envio de informe mensual del mes de agosto 2020
con CMI-130-2020
02 de septiembre de 1) Inicio de elaboracién de protocolo de investigacion, realizando una exhaustiva
2020 revision bibliografia
2) Avance de marco teérico del protocolo de investigacion
3) Envio de links de los Talleres a impartir el 08 y 10 de septiembre a los estudiantes
de EDC y Licda. Zea
4) Realizacién de 8 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea
03 de septiembre de 1) Avance de marco teérico del protocolo de investigacion
2020 2) Realizacién de 5 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea
04 de septiembre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas,
2020 mdédulo 1: derechos de la nifiez y nutricién infantil para empresas”
2) Avance de marco teérico y estudios previos del protocolo de investigacion
3) Realizacién de dos célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea
07 de septiembre de 1) Tercera reunion de EPS nutricion en ciencias de alimentos
2020
08 de septiembre de 1) Presentacion de "Estilo de vida saludable" a los estudiantes de EDC del grupo 1y
2020 licda. Zea
2) WEBINAR sobre “Alimentacion saludable, beneficios de consumir frutas y
verduras”
3) Elaboracién prueba piloto del HACCP de mermelada de pifia y chia de septiembre
4) Elaboracién de HACCP de mermelada de pifia y chia de septiembre
09 de septiembre de 1) WEBINAR sobre “Practicas de estilo de vida saludable a través de la actividad
2020 fisica”
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2) Avance de la justificacion y objetivos del protocolo de investigacion
3) Realizacion de 16 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea REF.INF.NUTR. /46/2020
4) Elaboracion y envio para revision de HACCP de mermelada de pifia y chia
10 de septiembre de 1) Presentacion de “Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC del grupo 1y
2020 licda. Zea
2) Realizacidn de cinco célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados
por la Licda. Zea
3) Una consulta nutricional con EDC-2 del grupo 1 y envio del informe
REF.INF.NUTR. /47/2020
4) Elaboracidn de informe de actualizacion

11 de septiembre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas, médulo

2020 2: el rol de las empresas en la nutricion infantil”

2) Participacion en el taller sobre “Lactancia materna en madres trabajadoras”
impartido por Anajansy Martinez
3) Correcciones del protocolo de investigacién por parte de supervisora de EPS

14 de septiembre de ASUETO POR EL DIA DE LA INDEPENDENCIA

2020

15 de septiembre de ASUETO POR EL DIA DE LA INDEPENDENCIA

2020

16 de septiembre de 1) Correcciones del protocolo de investigacion por parte de supervisora de EPS

2020 2) Avance de materiales y métodos, cronograma y recursos del protocolo de
investigacién

3) WEBINAR sobre “El etiquetado de alimentos desde la mirada de la ciencia y
tecnologia de alimentos”
4) Elaboracion de etiquetado nutricional de “Chamoy” del EDC-2 del grupo 1y envio
de informe de etiquetado nutricional REF.INF.NUTR. /49/2020
17 de septiembre de 1) Realizacion de cuatro calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados
2020 por la Licda. Zea y envio del informe REF.INF.NUTR. /52/2020
2) Elaboracién y envio a revision de infografia del plato saludable

18 de septiembre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas,

2020 mddulo 3: Identificando el problema de la desnutricion crénica y mddulo 4:
acciones que las personas y las empresas llevan a cabo para la prevencién: la
ventana de los 1000 dias”

2) Elaboracion del video sobre micronutrientes, funciones y alimentos fuente
3) Se enviaron los correos para recordar las reconsultas al personal de LCMA

21 de septiembre de 1) Elaboracién del video sobre micronutrientes, funciones y alimentos fuente

2020 2) Realizacion de cinco célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por
mi para el mes de septiembre

22 de septiembre de 1) Correcciones del protocolo de investigacion por parte de supervisora de EPS

2020 2) Reunidn con jefa inmediata via Google Meet

23 de septiembre de 1) Correcciones del protocolo de investigacion por parte de jefa inmediata

2020 2) Correcciones del HACCP de septiembre

24 de septiembre de 1) Elaboracién de experiencia técnica

2020 2) Una consulta nutricional con personal del LCMA vy envio del informe
REF.INF.NUTR. /53/2020

3) Realizacidn de cinco célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por
mi para el mes de septiembre
25 de septiembre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas,
2020 maédulo 5: Comportamientos esperados, sentir, conocer, hacer
2) Discusion de articulos del mes de julio y agosto con jefa inmediata, profesional de

3)

quimica bioldgica y EPS de nutricion
Elaboracidn de presentacion de experiencia técnica
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28 de septiembre de 1) Cuarta reunidn de EPS nutricidn en ciencias de alimentos
2020
29 de septiembre de 1) Realizacion de 10 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
2020 para el mes de septiembre REF.INF.NUTR. /53/2020
30 de septiembre de 1) Tres consultas nutricionales con el personal de LCMA, y envio de los informes
2020 REF.INF.NUTR. /54-56/2020
2) Reunidn con jefa inmediata via Google meet sobre la investigacién
3) Reunidn con supervisora via Google meet sobre la investigacion
4) Envio de informe mensual del mes de septiembre del 2020 con CMI1-140-2020
OCTUBRE 2020
01 de octubre de 1) Envio de informe de consultas nutricionales con REF.INF.NUTR. /60/2020
2020 2) Envio de links de consultas nutricionales del mes de octubre con REF.INF.NUTR.
161/2020
3) Envio de informe mensual del mes de septiembre del 2020 con CMI-140-2020
4) Una consulta nutricional con el EDC y envio del informe REF.INF.NUTR.
163/2020
5) WEBINAR: Inicio del curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de
advertencia” médulo 1 y 2.
02 de octubre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas, modulo
2020 6: Mensajes y acciones de comunicacion desde las empresas
2) Participacién en presentacion de articulo cientifico del mes de septiembre de
Anajansy Martinez
3) Correcciones del protocolo de investigacion
4) Elaboracion de infografia y video sobre HACCP de mermelada de pifia y chia del
mes de septiembre
05 de octubre de 1) Envio de los anexos de los informes del mes de julio y agosto con CMI-R/147 y
2020 CMI-R/148 respectivamente.
2) Elaboracion prueba piloto del HACCP de octubre de escabeche
3) Elaboracién de HACCP de octubre de escabeche
06 de octubre de 1) Inicio de recoleccion de datos con el Formulario de Google
2020 2) Elaboracion de infografia sobre mezclas vegetales
3) Presentacion de "Estilo de vida saludable” a los estudiantes de EDC del grupo 2 y
licda. Zea
4) Realizacién de cinco célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados
por la Licda. Zea
07 de octubre de 1) Realizacion de 15 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
2020 la Licda. Zea y envio de informe REF.INF.NUTR. /65/2020
2) Elaboracién de etiquetado nutricional de “Miel de abeja” del EDC-1 del grupo 2 'y
envio de informe de etiquetado nutricional REF.INF.NUTR. /66/2020
08 de octubre de 1) Presentacion de “Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC del grupo 2 y
2020 licda. Zea
2) Elaboracion de video sobre actividad fisica
3) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
mddulo 3y 4
09 de octubre de 1) WEBINAR sobre “Derechos de la nifiez y nutricion infantil para empresas,
2020 mddulo 7: Monitoreo de cambios
2) Participacion en el taller sobre estilos de vida saludable impartido por Anajansy
Martinez
3) Elaboracién de video sobre actividad fisica
4) Finalizacion de recoleccion de datos con el Formulario de Google
12 de octubre de 1) Tabulacion de resultados de la encuesta del Formulario de Google
2020 2) Envio de tabulacion de resultados a jefa inmediata REF.INF.NUTR. /67/2020
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3) Realizacion de segunda revision de literatura, trabajo escrito
13 de octubre de 1) Elaboracion de presentacion de articulo con jefa inmediata, profesional quimica
2020 bioldgica y EPS nutricion
2) Elaboracion de patrén de mend
14 de octubre de 1) Correcciones del HACCP de escabeche del mes de octubre
2020 2) Realizacidn de segunda revisién de literatura, presentacion
15 de octubre de 1) Realizacion de 15 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
2020 la Licda. Zea
2) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
médulo 5y 6
16 de octubre de 1) Tercera supervision virtual
2020 2) Taller estilos de vida saludable impartido a manipuladores y envio de informe con
resultados del pre-test REF.TALLERES-LAB 42-2020
3) Discusion de articulo del mes de octubre con jefa inmediata, profesional de quimica
bioldgica y EPS de nutricion
4) Realizacién de 5 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea y envio de informe REF.INF.NUTR. /69/2020
19 de octubre de 1) Quinta reunién de EPS nutricion en ciencias de alimentos
2020
20 de octubre de ASUETO DIA DE LA REVOLUCION DE 1944
2020
21 de octubre de 1) Elaboracién de patrén de menu y blsqueda de recetas vegetarianas
2020 2) Elaboracion de HACCP de octubre de escabeche
22 de octubre de 1) Elaboracion de etiquetado nutricional de “Chocolate oscuro” y envio de informe de
2020 etiquetado nutricional REF.INF.NUTR. /71/2020
2) Elaboracion de video sobre HACCP de escabeche del mes de octubre
3) Envio de informe del taller sobre estilos de vida saludable impartido a
manipuladores el 16 de octubre de 2020, con REF. TALLER-LAB 44-2020
4) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
mddulo 7 y8
23 de octubre de 1) Elaboracion de video e infografia sobre HACCP de escabeche del mes de octubre
2020 2) Una consulta nutricional con el EDC y envio del informe REF.INF.NUTR. /72/2020
26 de octubre de 1) Elaboracion de ciclo de menu vegetariano
2020 2) Elaboracion de borrador del recetario vegetariano
27 de octubre de 1) Elaboracion de borrador del recetario vegetariano
2020 2) Realizacion de 10 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de octubre
28 de octubre de 1) Elaboracion de receta vegetariana
2020 2) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Realizacion de 5 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de octubre
4) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
médulo 9y 10
29 de octubre de 1) Elaboracién de borrador del recetario vegetariano y costos de mends
2020 2) Presentacion de “Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC del grupo 3 y
licda. Zea
3) Realizacion de 5 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi

para el mes de octubre REF.INF.NUTR. /74/2020
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30 de octubre de 1) Elaboracion de receta vegetariana
2020 2) Elaboracién de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Taller #4 sobre estilos de vida saludable impartido a manipuladores y envio de
informe con resultados del pre-test y post test con REF. TALLERES-LAB 48-2020
4) Dos consultas nutricionales con el personal de LCMA, y envio de los informes
REF.INF.NUTR. /77-78/2020
02 de noviembre de ASUETO DIA DE TODOS LOS SANTOS
2020
03 de noviembre de 1) Elaboracién de informe del mes de octubre con CMI-162-2020
2020 2) Dos consultas nutricionales con el personal de LCMA, y envio de los informes
REF.INF.NUTR. /79-80/2020
3) Envio de informe de consultas nutricionales del mes de octubre con
REF.INF.NUTR. /81/2020
4) Envio de links de consultas nutricionales del mes de noviembre con
REF.INF.NUTR. /82/2020
04 de noviembre de 1) Elaboracién prueba piloto del HACCP de salsa italiana del mes de noviembre
2020 2) Elaboracién de HACCP de salsa italiana del mes de noviembre
3) Realizacidén de 5 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea
05 de noviembre de 1) Elaboracion de ensayo sobre “Practica de ciencias de alimentos como opcion de
2020 graduacion”
2) Elaboracion de costos de men( vegetariano
3) Realizacién de 5 calculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea
4) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
médulo 11y 12
06 de noviembre de 1) Elaboracién de infografia sobre ; Cémo medir las porciones?
2020 2) Elaboracion de receta vegetariana
3) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
09 de noviembre de 1) Correcciones por parte de supervisora de infografia sobre ;Como medir las
2020 porciones?
2) Disefio mend vegetariano
3) Elaboracién de costos de menU vegetariano
10 de noviembre de 1) Envio del Excel con el control de referencias asignadas.
2020 2) Elaboracion de correcciones del ensayo sobre “Practica de ciencias de alimentos
como opcion de graduacion”
3) Elaboracion de receta vegetariana
4) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
11 de noviembre de 1) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de julio en la base
2020 de datos de Excel 16/160
12 de noviembre de 1) Elaboracién de receta vegetariana
2020 2) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Elaboracion de etiquetado nutricional de “Pastel fresas con crema” del EDC-1 del
grupo 4 y envio de informe de etiquetado nutricional REF.INF.NUTR. /88/2020
4) WEBINAR: Curso avanzado en linea “NOM-051, Etiquetado de advertencia”
médulo 13y 14
13 de noviembre de 1) Sexta reunion de EPS nutricién en ciencias de alimentos
2020
16 de noviembre de 1) Elaboracion nuevamente de los célculos nutricionales del mes de julio en la base
2020 de datos de Excel 32/160
2) Presentacion de “Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC del grupo 4
3) Elaboracion de receta vegetariana

4)

Elaboracién de valor nutricional de la receta vegetariana
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17 de noviembre de 1) Presentacion de "Estilo de vida saludable" a los estudiantes de EDC del grupo 4
2020 2) Realizacion de 10 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de noviembre
3) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de julio en la base
de datos de Excel 44/160
4) Envio de informe del taller sobre estilos de vida saludable impartido a
manipuladores el 13 de noviembre de 2020, con REF.TALLER-LAB 54-2020
18 de noviembre de 1) Elaboracién de receta vegetariana
2020 2) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de julio en la base
de datos de Excel 60/160
19 de noviembre de 1) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto en la
2020 base de datos de Excel 70/160
2) Una consulta nutricional con el EDC y envio del informe REF.INF.NUTR.
/91/2020
3) Envio de avance de resultados via Google drive a jefa inmediata
20 de noviembre de 5) Elaboracion de receta vegetariana
2020 6) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
7) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto en la base
de datos de Excel 90/160
8) Realizacién de 10 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea REF.INF.NUTR. /94/2020
23 de noviembre de 1) Correcciones del HACCP de salsa italiana del mes de noviembre
2020 2) Elaboracion de video e infografia del HACCP de salsa italiana del mes de
noviembre
3) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto en la base
de datos de Excel 100/160
24 de noviembre de 1) Elaboracion del video sobre como entender el etiquetado nutricional
2020 2) Realizacién de 10 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea
25 de noviembre de 1) Elaboracién de receta vegetariana
2020 2) Elaboracién de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Elaboracion del video sobre como entender el etiquetado nutricional
4) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de septiembre en la
base de datos de Excel 110/160
5) Realizacién de 10 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea y envio de informe REF.INF.NUTR. /95/2020
26 de noviembre de 1) Disefio de recetario vegetariano
2020 2) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /97/2020
3) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de septiembre en la
base de datos de Excel 130/160
4) Informe ausencia a consulta de Félix Salguero REF.INF.NUTR. /99/2020
27 de noviembre de 1) Taller #9 sobre estilos de vida saludable impartido a manipuladores y envio de
2020 informe con resultados del pre-test y post test con REF.TALLERES-LAB 57-
2020
2) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /103/2020
3) Elaboracién de informe del mes de noviembre pendiente de CMI-169-2020
4) Elaboracion de informe de estadisticas con REF.INF.NUTR. /101/2020
5) Informe ausencia a consulta de Maria Luz Corzo REF.INF.NUTR. /102/2020
6) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de septiembre en la

7)

base de datos de Excel 140/160
Envio control de referencias nutricién REF.INF.NUTR./104/2020
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30 de noviembre de 1) Elaboracion de receta vegetariana
2020 2) Elaboracion de valor nutricional de la receta vegetariana
3) Realizacion de 10 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de noviembre REF.INF.NUTR. /106/2020
4) Elaboracion de informe de estadisticas con graficas con REF.INF.NUTR.
/107/2020
5) Envio de informe de consultas nutricionales del mes de noviembre con
REF.INF.NUTR. /108/2020
6) Envio de documentos en PDF via google drive
01 de diciembre de
2020 al 07 de enero VACACIONES
de 2021
08 de enero de 2021 1) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de octubre en la base
de datos de Excel 150/160
2) Reunién con jefa inmediata
3) Elaboracion prueba piloto del HACCP de pastel de elote del mes de enero
4) Elaboracion de HACCP de pastel de elote del mes de enero
5) Envio control de referencias nutricion REF.INF.NUTR./01/2021
11 de enero de 2021 1) Elaboracién del informe final de préctica
2) Elaboracion nuevamente de los calculos nutricionales del mes de octubre en la base
de datos de Excel 160/160
12 de enero de 2021 1) Avance del informe final de practica
2) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto de los
pesos propuestos mi en la base de datos de Excel 20/80
13 de enero de 2021 1) Awvance del informe final de préctica
2) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto de los
pesos propuestos mi en la base de datos de Excel 40/80
14 de enero de 2021 1) Correcciones del HACCP de pastel de elote del mes de enero
2) Elaboracion de video del HACCP de pastel de elote del mes de enero
3) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto de los
pesos propuestos mi en la base de datos de Excel 60/80
15 de enero de 2021 1) Elaboracion de presentacion de articulo cientifico del mes de enero a jefa inmediata
y profesional quimica biol6gica
2) Elaboracion del video e infografia del HACCP del pastel de elote del mes de enero
3) Elaboracién nuevamente de los calculos nutricionales del mes de agosto de los
pesos propuestos mi en la base de datos de Excel 80/80
4) Envio de informe en Excel de los célculos nutricionales de alimentos del LCMA de
julio-nov 2020 con REF.INF.NUTR. /05/2021
5) Envio de informe en Excel de los célculos nutricionales de alimentos pesados por
Ana Izabel Morales de agosto-nov 2020 REF.INF.NUTR. /06/2021
18 de enero de 2021 1) Elaboracion de informe final de investigacion
2) Realizacién de 5 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por la
Licda. Zea
19 de enero de 2021 1) Realizacion de 15 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea y envio de informe REF.INF.NUTR. /07/2021
2) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /08/2021
3) Discusion de articulo del mes de enero con jefa inmediata, profesional de quimica
biolégica y EPS de nutricion
4) Elaboracion de informe final de investigacion
20 de enero de 2021 1) Correcciones del informe final de practica por parte de la supervisora
2) Elaboracién de infografia sobre alimentacion saludable en vegetarianos
21 de enero de 2021 1) Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe

REF.INF.NUTR. /10/2021
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2)

3)

Una consulta nutricional con el EDC y envio del informe REF.INF.NUTR.
/11/2021
Correcciones del informe final de practica por parte de la supervisora

22 de enero de 2021

1)
2)
3)
4)

Elaboracion de video sobre jcome el arcoiris!

Correcciones del informe final de practica por parte de la supervisora
Correcciones del informe final de investigacion por parte de la jefa inmediata
Una consulta nutricional con el personal de LCMA, y envio del informe
REF.INF.NUTR. /14/2021

25 de enero de 2021

1)
2)

3)

Realizacion de 20 célculos nutricionales de los pesos de alimentos entregados por
la Licda. Zea y envio de informe REF.INF.NUTR. /16/2021

Envio de informe en Excel de los calculos nutricionales de alimentos del LCMA de
julio 2020 a enero 2021 con REF.INF.NUTR. /17/2021

Presentacion de "Estilo de vida saludable” a los estudiantes de EDC voluntariosy
envio de informe con resultados del pre-test y post test con REF.TALLERES-LAB
03-2021

26 de enero de 2021

1)

Entrega de balanza al LCMA
Realizacion de 10 célculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de enero

27 de enero de 2021

1)

2)

Presentacion de "Etiquetado nutricional” a los estudiantes de EDC voluntariosy
envio de informe con resultados del post test con REF. TALLERES-LAB 07-2021
Realizacion de 5 calculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de enero

28 de enero de 2021

1)
2)

3)

Participacion en presentacion de articulo cientifico del mes de noviembre de
Anajansy Martinez

Realizacion de 5 calculos nutricionales correspondientes a los propuestos por mi
para el mes de enero REF.INF.NUTR. /19/2021

Envio de informe en Excel de los calculos nutricionales de alimentos pesados por
Ana Izabel Morales de agosto 2020 a enero 2021 REF.INF.NUTR. /20/2021

29 de enero de 2021

1)

2)
3)
4)

5)
6)

Ultimo dia de EPS en el Laboratorio de Control Microbioldgico de Alimentos de la
Universidad de San Carlos de Guatemala

Taller #3 a manipuladores de alimentos

Elaboracién de informe del mes enero con pendiente CMI-#-2021

Envio de informe de consultas nutricionales del mes de enero con REF.INF.NUTR.
/23/2021

Envio de documentos en PDF via google drive

Envio control de referencias nutricion REF.INF.NUTR./24/2021




Apéndices

Apéndice 1

Ejemplo de la elaboracién de HACCP.

Formulario 1: descripcion del producto

1. Nombre del producto

Escabeche “Veggie mix”

2. Caracteristicas importantes

Producto culinario artesanal de zanahoria, coliflor,
chile jalapefio cebolla, ajo, vinagre, sal, azlcar y
condimentos, ideal para los amantes del picante.

3. Como se utilizara el producto

Escabeche listo para su consumo, puede acompafiarse
en cualquier platillo para darle un toque picante y
saludable.

4, Envasado

Frasco de vidrio al vacio de 330g

5. Duracion en el mercado (vida comercial)

4 meses a temperatura ambiente. Luego de abierta
refrigerar.

6. Donde se vendera el producto

Supermercados

7. Instrucciones para el etiquetado

La etiqueta incluird: nombre del producto,
informacion nutricional, fecha de fabricacion y
vencimiento, ingredientes, contenido neto,
instrucciones de uso, instrucciones de
almacenamiento, nombre y datos de la empresa
productora, nimero de lote, nimero de registro
sanitario y codigo de barras.

8. Control especial de distribucion

El producto serd distribuido en todo el territorio
Nacional via terrestres, en transportes que guarden la
integridad que el producto necesita.

Formulario 2: ingredientes del producto y otros materiales incorporados

Materia prima Material de envase Ingredientes secos Otros
Zanahoria Frascos de vidrio de | Sal Vinagre
Coliflor 330g Azlcar Aceite vegetal
Chile jalapefio Pimienta negra
Cebolla Laurel
Ajo Tomillo
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Formulario 3: diagrama de flujo

Almacenamiento de materia prima
(vegetales en ambiente refrigerado de 0°C

[ Recepcién de

Colocar el frasco en
v una olla profunda y
Esterilizacidn que cubra por

\ aterantine. ™ 2 3° eingredientes secos a temperatura b do
\ P P ambiente en lugares secos, no himedos. completo con agua
. colocarse a 6 pulgadas del piso) fria

b 4

[ = . - ] Retirar con pinzas Comenzar a
Escaldar la Cortar la zanahoria y el chile Lavar y desinfectar P >
3 , - s - el frasco y hervir el agua.
zanahoria, chile Pesar los jalapefio en rodajas, cortarla | las verduras con | | 2
— 7 g | : — : < o2 “«—— colocarlo sobre | « cuando empiece
jalapefio coliflor ingredientes coliflor en floretes, cebolla en una solucion de : S
e S 5 d k 2 ; una servilleta de a hervir dejarlo
en agua hirviendo juliana y pelar los dientes de ajo hipoclorito de sodio

papel limpia ’
v

Sumergir los
vegetales después |
de escaldados en

agua con hielo,
~ @
A4

En un sartén se

acitronan los ajos y Agregar las Envasar primero los |Regresa alaolla Comenzar a -
: : Agregar el ; f : Retirar los frascos y
la cebolla en aceite, especiesy se 2 ¢ vegetales (bien profunda y poner hervir el agua, D
{ : vinagre y se deja : ponerlo boca abajo y
se escurre el -~ pone a herviren - 2 : compactas) y el frascos en su cuando empiece
hervir un minuto 5 LT g envolver con una
exceso y se agua con sal y ids después agregar los interior con agua a hewvir dejarlo
agregan los azucar demas ingredientes fria

manta
vegetales l .
Después de
las 24 hrs ya
se puede

transportar
—— Ny
/Cargar el producto |
| eneltrasportey |
3 distribuir

. Buenas préacticas de manufactura -BPM’s-
‘ Procedimientos Operativos Estandarizados de Saneamiento -POE’S-
‘ Punto Critico de Control -PCC-

Formulario 4: plano esquematico de la planta

. Areade
- esterilizacion
Analisis :
Bodega de sensorial
materia prima
K A ——Y
‘ Maguina de
Cuarto frio . Hlenade:y
Area de L Sapanes
A coccion T
Recepcion de | y
materia prima Area de
almacenamiento el

opeuiwia} opnpoid
|ap ebies ap eany




Formulario 5: identificacion de peligros: peligros biologicos

Peligros biol6gicos identificados

Controlados en

Bacterias en la zanahoria, chile jalapefio,
coliflor, cebolla y ajo

Salmonella ssp

Escherichia coli

Listeria monocytogenes

S. aureus

Shigella

Bacterias en el agua envasada
Coliformes totales
Escherichia coli

Mohos vy levaduras en la zanahoria, chile
jalapefo, coliflor, cebolla y ajo
Geotrichum candidum

Peronosfora parasitica

Hyaloperonospora parasitica

Sclerotinia sclerotiorum

Aspergillus

Botrytis

Colletotrichum circinans

Parasitos asociados
Taeniasis

Virus asociados

Onion Yellow Dwarf Virus
Tospovirus

Virus del mosaico
Carrotmottle virus

Disminucién de su actividad de agua por medio de

secado.
Tener un control adecuado de las temperaturas.
Buenas préacticas de manufactura y vigilancia
constante.

Para prevenir la contaminacion antes de la cosecha,

las medidas de control mas eficaces seran los
procedimientos relacionados con las BPA, que

evitan la contaminacion con mohos. Estas medidas
de control comprenderan la prevencién del déficit

hidrico y los dafios por insectos, la utilizacion de
agentes de lucha bioldgica.

Formulario 6: identificacion de peligros: peligros quimicos
Enumerar todos los peligros quimicos relacionados con ingredientes, materiales incorporados,

elaboracién, flujo del producto, etc.

Peligros quimicos identificados

Controlados en

e Detergentes
e Pesticidas
e Nitratos

Buenas préacticas de manufactura
Buenas précticas agricolas

Formulario 7: identificacién de peligros: pelig

ros fisicos

Peligros fisicos identificados

Controlados en

e Hojas de coliflor, cascara de zanahoria,
cebolla y ajo.

e Efectos personales

e Cabellos en el alimento

e Vidrio

Buenas précticas de manufactura
Vigilancia constante
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Formulario 8: determinacion de los PCC
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. . - . NUmer
Fase del proceso/ materiales Peligro identificado y su categoria | P1 | P2 | P3 | P4 u P éé’ et
L L Bioldgico: presencia de microorganismos No | No | No | No
Recepcion de materia prima e — - —
: : Quimico: presencia de fertilizantes o No | No | No | No
ingredientes L
plaguicidas
Almacenaje de m. prima e Bioldgicos: proliferacion de No | No | Si | No
ingredientes microorganismos
. . Bioldgico: presencia de microorganismos | Si | No | Si | No
Lavado y desinfeccion con ! - tql - P - ! I gan I I L
hipoclorito de sodio Qul.mlco..re5|duos de productos de Si | No | No | No
desinfeccion
Pesado de ingredientes Biologico: presencia de microorganismos | Si | No | Si | Si
Bioldgico: presencia de microorganismos | Si | No | Si | No 2
Escaldado de los vegetales — - — - - -
Fisicos: presencia de mani o cascaras Si [ No | Si |Si
Bioldgico: presencia de microorganismos | Si | No | Si | No 3
Esterilizacion del frasco de vidrio Fisicos: baja temperatura de esterilizacion | Si | No | Si | Si
y poca agua
Envasado y sellado Bioldgico: presencia de microorganismos | Si | No | No | Si

Formulario 9: peligros no controlados en la empresa

Peligros no considerados en la lista anterior

Meétodos identificados para controlar el peligro

Presencia de plagas (roedores e insectos).

Plan de fumigacion adecuado.

Vida de anaquel.
y clara.

El empaque incluye la fecha de vencimiento legible

Inadecuado almacenamiento del producto por parte

En la etiqueta del producto incluye las instrucciones

del consumidor. de uso.
Formulario 10: plan de HACCP
Fase del N® Descripcion del Limites Procedimientos Procedlmlent_os Registros de
proceso et peligro Criticos de vigilancia para corregir APPCC
PCC desviaciones
Lavado y Biologico: 4 litros de | Control de tiempo | Cantidad de agua | Hoja de
desinfeccion supervivencia de | agua y 15 | de desinfeccion e hipoclorito de | registro de
con microorganismos | mL de sodio exactos y | control  de
hipoclorito de 1 Fisicos: tierra o | hipoclorito tiempo  exacto | tiempo.
sodio piedras de sodio para limpieza
por 20-30
min
Escaldado de Bioldgico: 3 min de Control del | Correctotiempoy | Hoja de
los vegetales supervivencia de | escaldado | tiempo de | temperatura  de | registro de
microorganismos | a 100°C escaldado escaldado control  de
Fisicos: Control de temperatura.
quemaduras de la quemadura  de
2 pifia coccion
Fisicos: vegetales | 3 min de Control del | Correctotiempoy | Hoja de
duros escaldado | tiempo de | tiempo de | registro  de
a 100°C escaldado escaldado control  del
1minen tiempo.
agua fria
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N°.

Procedimientos

Fase del d Descripcion del Limites Procedimientos : Registros de
el . o . - para corregir
proceso PCC peligro Criticos de vigilancia desviaciones APPCC
con hielo Control de
0°C quemadura  de
coccion
Esterilizacion Bioldgico: 100°C Control de | Temperatura vy | Hoja de
del frasco de supervivencia de | 10 minutos | temperatura  de | tiempo  exacto | registro  de
vidrio microorganismos esterilizacion y | para control  de
3 Fisicos: se puede choques térmicos | esterilizacién temperatura.
quebrar el frasco Control de tiempo Hoja de
por choques de esterilizacién registro  de
térmicos control  del

tiempo.




68

Apéndice 2
Ejemplo de informe nutricional.

M.Sc. Brenda Lépez

Jefatura

Laboratorio de Control Microbiolégico de Alimentos
Programa EDC

Universidad de San Carlos de Guatemala

Estimada M.Sc. L6pez:

Por este medio, hago entrega del informe nutricional de los alimentos pesados y analizados durante el mes de
noviembre, correspondientes al mes de octubre, asi como su respectiva conclusion. Para el analisis nutricional se
utilizo de referencia la Tabla de Composicion de Alimentos del INCAP (Instituto de Nutricion de Centroamérica y
Panamad).

Metodologia: Los alimentos fueron proporcionados por el Laboratorio de Control Microbiolégico de Alimentos, los
cuales fueron pesados y analizados en el afio 2016. La EPS de Nutricidn en Ciencias de Alimentos realiz6 el calculo
del contenido nutricional de los mismos, con base a la Tabla de Composicion de Alimentos del INCAP del afio 2012.
Asi mismo, se calculé el aporte de kcal por nutriente basado en una dieta de 2300 kcal, para determinar si el alimento
es balanceado.

Auditoria: Auditoria 2020: Analisis Nutricional Fecha:
%
Alimento: Atol de platano 11/07/2016 Requerimie
No. de o " nto
MfaeSt Expend Cog'g peso PROTEINA GRASAS CARB%FS”DRAT Kilocalori | Energatico
10 TCA | Ingrediente C)] Kilocalori | Gram | Kilocalori | Gram | Kilocalori as Diario
Gramos Totales
as 0s as 0s as
196 | Aol 07 | 027 1 0.08 0o |2774| 250 251
648 | 118 P 11%
Total 207 0.27 1 0.08 0 27.74 250 251

Conclusién: Muestra tipo refaccién, cubre el 11% de los requerimientos energéticos diarios de una dieta de 2300kcal,
recomendada por el INCAP. De la muestra analizada, el 99% de las kcal provienen de los carbohidratos, 0% provienen
de las grasas y 1% de las proteinas, el alimento no se considera balanceado. Recomendacién: Consumirlo como
acompafiamiento de desayuno o cena, 0 como una refaccién.

Auditoria-2018: Auditoria 2020: Anélisis Nutricional Fecha:
Alimento: Pan con longaniza 24/09/2018 Req:frimie
Muest E‘X%eiz Codigo | Ingredien | peso | PROTEINA crasas | CARBOHIDRAT Dyiiocalori | £norgetico
10 TCA te (@ | Gram | Kilocalori | Gram | Kilocalori | Gram [ Kilocalori | O?; e Diario
0s as 0s as 0s as
7015 Longaniz 381 | 2.93 12 1459 | 131 | 084 3 146
11005 Aguacate | 7.4 0.15 1 1.08 10 0.63 2 13
632 38 11151 Repollo | 17.8 | 0.18 1 0.08 1 0.79 3 5 16%
14034 Pan 66 6.2 25 2.84 26 38.61 154 205
Total 129.3 | 9.46 39 18.59 168 40.87 162 369

Conclusién: Muestra tipo refaccién, cubre el 16% de los requerimientos energéticos diarios de una dieta de 2300kcal,
recomendada por el INCAP. De la muestra analizada, el 44% de las kcal provienen de los carbohidratos, 46%
provienen de las grasas y 10% de las proteinas, el alimento no se considera balanceado. Recomendacién: Se
recomienda consumir este alimento con moderacién y acompafiarlo con una porcién de vegetales o fruta.



Apéndice 3
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Etiquetados nutricionales de los alimentos elaborados por medio de la aplicacion de HACCP.

Panqueques de Incaparina, avena y banano
Datos de Nutricidon

Tamario de la porcién: (419)

Porciones Eor envase: 6

Cantidad por porcion
Calorias 65Calorias de grasa 0

%Valor diario*

GrasaTotal 1g 0%
Grasa saturada 0.5 g 0%
Grasa monoinsaturada

0.59

Grasa poliinsaturada 0.5

g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 1%
12 g

Fibra dietética 1 g 0%

Azlcares 0 g
Proteinas 3 g

Vitamina C
3%
Calcio 2% Hierro 13%

*Porcentaje de valores diarios estdn en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores 0

Vitamina A 15%

menores dependiendo de sus necesidades caldrica.

Mantequilla de mani
Informacién Nutricional

Tamarfio de la porcién: (16 g)

Porciones Eor envase: 20

Cantidad por porcion
Calorias 88Calorias de grasa 0

%Valor diario*

GrasaTotal 1 g 0%
Grasa saturada 8 g 0%
Grasa monoinsaturada 4

g

Grasa poliinsaturada 2.5

g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 3 1%
g

Fibra dietética 1 g 0%

Azlcares 0 g
Proteinas 4 g

Vitamina A OEA)

Vitamina C
0%
Calcio 2% Hierro 5%

*Porcentaje de valores diarios estdn en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores 0o
menores dependiendo de sus necesidades caldrica.




Mermelada de pifia y chia

Informacion Nutricional
Porciones por paquete: 11

Tamarfio de porcion: 1 cucharadita
30

Cantidad por porcion (309g)

Calorias 11
% Valor diario*
Grasa Total0.5g 0%
Grasa Saturada 0 g 0%
Grasa Trans 0 g
ColesterolOmg 0%
SodioOmg 0%
Carbohidratos Totales2.5 0%
g
Fibra Dietética<l g 0%
Azucares TotalesO g
Azucares Afadidos 0 g 0%

ProteinasO g
-

Vitamina A Omcg 0%
Calcio 10mg 0%
Hierro Omg 0%

PotasioZOmg 1%

*Los % de valores diarios se basan en una dieta
de 2,000 calorias.

*No es fuente significativa de fibra, sodio y grasas
totales.

Escabeche
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Informacién Nutricional

Porciones por paquete: 3.4
Tamario de porcion: 95g

Cantidad por porcion (95 g)

Calorias223
% Valor diario*
Grasa Total 19 g 1%
Grasa Saturada 0 g 0%
Grasa Trans Og
Colesterol0 mg 0%
Sodio350 mg 18%
Carbohidratos Totales1l g 1%
Fibra Dietética2 g 0%
Azucares TotalesO g
Azucares Afadidos 0 g 0%
Proteinas 2
Vitamina A 561mcg 70%
Calcio 38 mg 6%
Hierro 1.17 mg 15%

de 2,000 calorias.

grasas saturadas y trans.

Potasio312 mg 20%

*Los % de valores diarios se basan en una dieta

*No es fuente significativa de fibra dietética ni




Salsa italiana
Informacion

Nutricional

Porciones por paquete: 6

Tamafio de porcion: Yade taza
-
Cantidad por porcion (59 mL)
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Pastel de elote

Calorias 20
% Valor diario*
GrasaTotal 1 g 0%
Grasa Saturada 0 g 0%
Grasa Trans 0 g
Colesterol0 mg 0%
Sodio 6 mg 0%
Carbohidratos Totales 0%
50g
Fibra Dietética<l g 0%
Azucares TotalesO g
Azucares Afadidos 0 g 0%
Proteinas<1 g
Vitamina A 22 mcg 3%
Calcio 10 mg 1%
Hierro<l mg 0%

Potasio 152 mg 8%

*Los % de valores diarios se basan en una
dieta de 2,000 calorias.
*No es fuente significativa de fibra dietética,

Informacion Nutricional
Porciones por paquete: 6 porciones
Tamafio de porcion: 1 porcion (185

g)

*CONTIENE ALMENDRA
|

Cantidad por porcion (185 g)

Calorias577
% Valor diario*
Grasa Total 31g 2%
Grasa Saturada 18.5 g 1%
GrasaTrans 0 g
Colesterol132 mg 7%
Sodio 140 mg
Carbohidratos Totales 39 g 2%
Fibra Dietética 2 g 0%
Azucares Totales 0 g
Azucares Anadidos 0 g 0%
Proteinas15 g
Vitamina A 190 mcg 24%
Calcio445 mg 65%
Hierro 2.66 mg 20%

Potasio 505 mg

*Los % de valores diarios se basan en una dieta
de 2,000 calorias.
*No es fuente significativa de fibra dietética,

proteina ni grasas saturadas y trans.

proteina ni grasas saturadas y trans.




Galletas de avena

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la porcién: 30 g (1 galleta)
Porciones por envase: 6 Paquete 180 g

Cantidad por porcion (30 g)
Energia 350 kJ (80 Kcal)
%VRN*
Grasa total () 2 2%
Grasa saturada (g) 1 5%
Grasa monoinsaturada (g) 1
Grasa poliinsaturada (g) 1

Colesterol (mg) 20 6%
Carbohidratos (g) 14 5%
Fibra dietética (g) 16 56%
Sodio (mg) 85 3%
Proteina total (g) 3

Vitamina A 4%
Vitamina C 0%
Vitamina B6 3%
Vitamina B9 6%
Vitamina B12 6%

*El VRN hace referencia al valor de referencia
del nutriente para una dieta de 2000 kcal, segin
FAO.
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Ensalada de lechuga con frutos secos y
vegetales

INFORMACION NUTRICIONAL
Tamario de la porcién: 100 g
Porciones por envase: 5 Paquete
500¢g
Cantidad por porcion (100 g)
Energia 250 kJ (60 Kcal)
%VRN*
Grasa total (g) 3 4%
Grasa saturada (g) 1 5%
Grasa 1
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 1
(9)
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos (g) 10 4%
Fibra dietética (g) 2 7%
Sodio (mg) 55 2%
Proteina total (g) 2
Potasio (mg) 250 5%
Vitamina A 30%
Vitamina C 35%
*El VRN hace referencia al valor de
referencia del nutriente para una dieta
de 2000 kcal, segun FAO.




Néctar de coco
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Papilla de acelga con banano

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamario de la porcion: 250 ml
Porciones por envase: 1

INFORMACION
NUTRICIONAL

Cantidad por porcion (250 ml)
Energia 1350 kJ (300 Kcal)

%VRN*
Grasa total (g) 13 15%
Grasa saturada (g) 12 60%
Grasa 0.5
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 0.5
(9)
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos (g) 52 19%
Fibra dietética (g) 1 4%
Azlcares 51 98%
Sodio (mg) 10 1%
Proteina total (g) 1 2%
Potasio (mg) 150 5%
Vitamina A 0%
Vitamina C 2%
Vitamina B9 2%

Contenido Neto: 160 g
Tamario de la porcion: 60 g
Porciones por envase: 2.6

*El VRN hace referencia al valor de
referencia del nutriente para una dieta
de 2000 kcal, segiin FAO.

Cantidad por porcién (60 g)
Energia 350 kJ (90 Kcal)

%VRN*

Grasa total (g) 0.5 0.6%

Grasa saturada (g) 0

Grasa 0
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 0.5
(9)
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos (g) 22 8%
Fibra dietética (g) 4 14%
Sodio (mg) 140 6%
Proteina total (g) 3 6%
Potasio (mg) 10 0.5%
Vitamina A 30%
Vitamina C 40%
Hierro 15%

*El VRN hace referencia al valor de
referencia del nutriente para una dieta

de 2000 kcal, segun FAO.




Sopa deshidratada de arroz con chipilin
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Queso fresco con pétalos de girasol

INFORMACION
NUTRICIONAL

Contenido Neto: 60 g
Tamario de la porcion: 11.5g
Porciones por envase: 5

Cantidad por porcion (11.5 g)
Energia 110 kJ (25 Kcal)

%VRN*

Grasa total (g) 0.5 0.6%

Grasa saturada (g) 0

Grasa 0
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 0.5
9
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos (g) 6 2%
Sodio (mg) 25 1%
Proteina total (g) 1 2%
Vitamina A 2%
Vitamina C 4%
Hierro 4%

*El VRN hace referencia al valor de
referencia del nutriente para una dieta
de 2000 kcal, segun FAO.

INFORMACION

NUTRICIONAL
Contenido Neto: 225 g
Tamario de la porcion: 30 g
Porciones por envase: 7.5
Cantidad por porcién (30 g)
Energia 109 kJ (20 Kcal)

%VRN*
Grasa total (g) 1 1%
Grasa saturada (g) 0.5 2%
Grasa 0.5
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 0
9
Colesterol (mg) 3 1%
Carbohidratos (g) 2 1%
Sodio (mg) 20 1%
Proteina total (g) 1 2%
Potasio (mg) 40 1%
Vitamina A 1%
Vitamina C 0%

*El VRN hace referencia al valor de
referencia del nutriente para una dieta

de 2000 kcal, segun FAO.
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Etiquetas nutricionales elaboradas a los productos de los estudiantes de EDC de quimica bioldgica.

Duraznos en almibar
Datos de Nutricidon

Tamario de la porcién: (519)

Porciones Eor envase: 6

Cantidad por porcion
Calorias 98 Calorias de grasa 0

Salsa de tomate casera

%Valor diario*

Grasa Total 0.5 g 0%
Grasa saturada 0 g 0%
Grasa monoinsaturada

09

Grasa poliinsaturada 0 g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 25 1%
g

Fibra dietética 2 g 0%

Azlcares 23 g
Proteinas 0 g

Vitamina A 5% Vitamina C
35%
Calcio 3% Hierro 1%

*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
0 menores dependiendo de sus necesidades

caldrica.

Datos de Nutricién

Tamarfio de la porcién: (559)

Porciones Eor envase:36

Cantidad por porcion
Calorias 55Calorias de grasa 0

%Valor diario*

Grasa Total 0 g 0%
Grasa saturada 1 g 0%
Grasa monoinsaturada

09

Grasa poliinsaturada 0 g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 280 mg 14%
Carbohidratos totales 3 g 0%
Fibra dietética 0 g 0%

Azlcares 0 g
Proteinas 0 g

Vitamina A 45/0

Vitamina C
15%

Calcio 1% Hierro 0%
*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
0 menores dependiendo de sus necesidades
caldrica.




Chamoy
Datos de Nutricidn

Tamario de la porcién: (30g)

Porciones Eor envase:33

Cantidad por porcion

Calorias 47 Calorias de
_grasa 0

%Valor diario*
GrasaTotal 0Og 0%
Grasa saturada 0 g 0%
Grasa monoinsaturada
0g
Grasa poliinsaturada 0 g
Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 8 g 0%
Fibra dietética 0 g 0%

Azlcares 10 g
Proteinas 1 g

Vitamina A 7% Vitamina C 8%

Calcio 1% Hierro 0%
*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
o0 menores dependiendo de sus necesidades

caldrica.
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Miel de abeja
Datos de Nutricidn

Tamarfio de la porcién: (30g)

Porciones Eor envase:8.3 cucharaditas

Cantidad por porcion
Calorias 92Calorias de grasa 0

%Valor diario*

Grasa Total Og 0%
Grasa saturada 0 g 0%
Grasa monoinsaturada

0g

Grasa poliinsaturada 0 g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 24.82 1%
g

Fibra dietética <1 g 0%

Azlcares 24.82 g
Proteinas<1 g

Vitamina A 0 % Vitamina C 0
%
Calcio 0 % Hierro 0 %

*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
0 menores dependiendo de sus necesidades
caldrica.




Chocolate oscuro
Datos de Nutricidon

Tamario de la porcién: (70g)

Porciones Eor envase:1 barra

Cantidad por porcion
Calorias  70Calorias de grasa 0

%Valor diario*

Grasa Total 21.70g 1%
Grasa saturada<lg 0%
Grasa monoinsaturada

09

Grasa poliinsaturada 0 g

Colesterol 0 mg 0%
Sodio 0 mg 0%
Carbohidratos totales 37g 2%
Fibra dietética <1 g 0%

Azucares 21 g
Proteinas 6 g

Vitamina A 26 % Vitamina C 0
%
Calcio 0 % Hierro 0 %

*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
o0 menores dependiendo de sus necesidades
caldrica.

*No es fuente significativa de sodio ni colesterol.

7

Pastel fresas con crema
Datos de Nutricion

Tamafio de la porcién: (170g)

Porciones Eor envase:10 Eorciones

Cantidad por porcion
Calorias 588Calorias de grasa 0

%Valor diario*

Grasa Total 55¢g 3%
Grasa saturada 33 g 2%
Grasa monoinsaturada

169

Grasa poliinsaturada 3 g

Colesterol 270 mg 13%
Sodio 250 mg 13%
Carbohidratos totales 23 g 1%
Fibra dietética <1 g 0%

Azlcares 24.82 g
Proteinas 6 g

Vitamina A 83 %

Vitamina C 3
%

Calcio 15 % Hierro 10 %
*Porcentaje de valores diarios estan en 2,000
Calorias. Sus valores diarios pueden ser mayores
o0 menores dependiendo de sus necesidades
caldrica.




Chocolate con leche

INFORMACION NUTRICIONAL
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Compota de tomate

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamario de la porcién: 30 g
Porciones por envase: 2.3
Empaque 70 g

Tamafio de la porcion: 60 g
Porciones por envase: 1.6 Envase
100 g

Cantidad por porcion (30 g)
Energia 750 kJ (180 Kcal)

%VRN*
Grasa total () 12 15%
Grasa saturada (g) 7 35%
Grasa 4
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 1
9
Colesterol (mg) 5 2%
Carbohidratos 14 5%
totales(g)
Azlcares afiadidos (g) 12 24%
Sodio (mg) 25 1%
Proteina total (g) 2 4%
Vitamina A 2%
Vitamina C 2%

*El VRN se refiere al valor de referencia
del nutriente para una dieta de 2000
kcal, segun FAO.

Cantidad por porcion (60 g)
Energia 50 kJ (10 Kcal)

%VRN*
Grasa total (Q) 0 0%
Grasa saturada (g) 0 0%
Grasa monoinsaturada 0
(9)
Grasa poliinsaturada (g) 0
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos 3 1%
totales(g)
Azulcares afiadidos (Q) 2 4%
Sodio (mg) 40 2%
Proteina total (g) 1 2%
Vitamina A 5%
Vitamina C 15%

*EIl VRN se refiere al valor de referencia del
nutriente para una dieta de 2000 kcal, segun

FAO.




Jalea de tomate

INFORMACION NUTRICIONAL
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Pastel de naranja

Tamario de la porcion: 15 g (1 cucharadita)
Porciones por envase: 16 Envase
240 g

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamarfio de porcion: 110 g (1 rebanada)

Porciones: 8

Cantidad por porcion (15 g)
Energia 200 kJ (50 Kcal)

%VRN*
Grasa total (g) 0 0%
Grasa saturada (g) 0 0%
Grasa 0
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 0
(9)
Colesterol (mg) 0 0%
Carbohidratos 13 6%
totales(g)
Azlcares afadidos (Q) 12 25%
Sodio (mg) 0 0%
Proteina total (g) 0
Vitamina A 20%
Vitamina C 3%

Energia: 1400 kJ (350 kcal)

Cantidad %VRN"

*El VRN se refiere al valor de referencia
del nutriente para una dieta de 2000
kcal, segun FAO.

por
porcién

Grasa total (g) 14 18%

Acidos grasos 4 20%
saturados (g)

Acidos grasos 6 43%
monoinsaturados (g)

Acidos grasos 4 28%
poliinsaturados(g)

Colesterol (mg) 75 25%
Carbohidratos (g) 47 17

Azlcares (9) 26 50%
Sodio (mg) 160 7%
Proteina (g) 6 12%
Vitamina A 18%
Vitamina C 0%

*El VRN hace referencia al valor de referencia
del nutriente para una dieta de 2000 Kkcal,

segun FAO.




Yogurt

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la porcién: 200 g
Porciones por envase: 1 Envase
200 g

Cantidad por porcion (200 g)
Energia 540 kJ (130 Kcal)

%VRN*
Grasa total () 7 9%
Grasa saturada (g) 3 15%
Grasa 2
monoinsaturada (g)
Grasa poliinsaturada 2
(9
Colesterol (mg) 20 7%
Carbohidratos 12 4%
totales(g)
Sodio (mg) 85 4%
Proteina total (g) 7 14%
Vitamina A 6%
Vitamina C 20%
Calcio 29%

*El VRN se refiere al valor de referencia
del nutriente para una dieta de 2000
kcal, segun FAO.
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Apéndice 4

Guia didactica taller de reglamento de lactancia materna.

Guia didactica

Tema a desarrollar: Importancia de la lactancia materna en madres trabajadoras.

Nombre de la facilitadora: Anajansy Martinez

Beneficiarios: Personal del LCMA

Fecha de la sesion: Pendiente

Tiempo estimado: 30 minutos

Objetivos de Contenido Actividades de Evaluacién de la
aprendizaje aprendizaje sesion
Al finalizar el taller, | ¢ Concepto y Pre  evaluacion e Pre y  post
los participantes generalidades de por medio de la evaluacion  con
estaran en la lactancia materna proyeccion de las las siguientes
capacidad de: exclusiva. preguntas en la preguntas:
Beneficios de la presentacion. 1. (Qué es
o Definir el término lactancia materna para Reproduccion de lactancia
de lactancia | el bebé y la madre. un video materna
materna exclusivay | e Lactancia materna en educativo  sobre exclusiva?
los beneficios que madres trabajadoras. lactancia materna | 2. ;Cuales son
da al bebé y la| o Correcta extraccion de exclusiva. algunos  de
madre. leche. Desarrollo de la los
e Analizar la Enfermedades que exposicion  oral beneficios de
situacion de las | provoca la inadecuada del contenido del la LM para el
madres trabajadoras | extraccion de leche. taller. bebé?
con la lactancia Aspectos generales de Resolucién de 3. (;Una_ madre
materna. la ley de lactancia dudas. trabajadora
e Identificar las | materna en madres | e Postevaluacion puede seguir
consecuencias de la trabajadoras en dando de su
extraccion Guatemala. leche a su
inadecuada de bebé?
leche. 4. ¢Cuéles son
e Identificar la ley algunos  de
que apoya la los riesgos de
lactancia materna no  extraer
en madres toda la leche
trabajadoras. de los
pechos?

5. ¢Conoce
alguna ley
que proteja la
LM en
madres
trabajadoras?

Indique cual.
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Apéndice 5
Guia didactica taller etiquetado nutricional.

Guia didactica

Tema a brindar: Etiquetado nutricional

Nombre de facilitadora: Ana Izabel Morales

Orellana

Beneficiarios: Estudiantes de EDC de quimica

biolégica

Fecha de la sesion: cada quince dias al finalizar la

practica de EDC.

Tiempo aproximado minutos: 30 minutos

Objetivos de Contenido Actividades de Evaluacion de la sesion
aprendizaje aprendizaje
- ldentificar las Definicion de | o Actividad de | ¢ Juego Kahoot! Con
funciones del etiqueta general bienvenida, Iluvia cinco preguntas
etiquetado Ejemplos de de ideas sobre lo
nutricional. etiquetas generales que entienden por | 1. ;La etiqueta general y
- Comprender las Definicion de etiquetado el etiquetado nutricional
diferencias de los etiquetado nutricional. son lo mismo?
dos sistemas de nutricional y sus | e Brindar el | -Verdadero
etiquetado generalidades contenido. -Falso
nutricional. Descripcion del | o Video sobre como
etiquetado leer el etiquetado | 2. ¢Qué  nutriente

nutricional de la
FDA

Descripcion del
etiquetado
nutricional del
RTCA
Determinacion de
diferencias en los

nutricional.

contiene el sistema FDA
que no tenga el RTCA?
- Sodio

- Potasio

- Carbohidratos

dos sistemas de 2. ¢Qué nutriente
etiquetado _ _
nutricional. contiene el sistema
Video sobre cémo
leer el etiquetado RTCA que no tenga el
nutricional.

FDA?

- Sodio

-Grasa saturada

-Ninguna

3. ¢Qué nutriente tienen
en comin los sistemas
RTCAy FDA?

-Sodio

- Grasas trans

- Fibra dietética

5. Las kilocalorias y las
Calorias ¢son lo mismo?
- Verdadero

- Falso




Apéndice 6

Infografias sobre el HACCP mensual.
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NUTRICOOKIE

-

LA LETTUCE

Ensalada de lechuga con zanahoria y
pepino

Emsloda [V gorma a hose de lechugo con wanmhona y peging,
de baje oporte coltica. SN presercimtes N solaranies
untificisies

Puede conswme coma aocmpefamiento on un Hampo de
comido o pome plote principal.  AY mamo, en porsdn
pogeeiic pusde cantumine coma miaccion

B tamefo recomendods para una de o poreidn un de X0 g

aporta 4 g de corbohidrates, 19 do proteiea y | g de grasa por | EJ
porcion, Adamés, aporta 15% de lo fecomendocién dano de 00
ytaming A, 5% de wiaming C y 4% de patase L

INGREDIENTES

;COMO CONSUMIRLA?

S5e tecomiendn agmgor mas  vegwioles somo
forrrte, slnlibas y chile (smisede; parg Sumenths ol
apornte de yitamunas y minercles Tambien e
recomionda agregarde pollo, pescoda, quatcs o
hueve o, poro aporfor proteing. Foro cumentar
»l oporte de corbobidraton; se pusden ogregor

crutonws o fos de nochus Asl mmmo, w

wcamenda ogregar aguocate, ademeo o alguna
vinagreia
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\  EPS dw Nulroian en Clencias de Alimentos 77 Laborstono

/ M S= Brendo (Gper \
\\ ” Supesisary y wla del Labiseiore



NECTAR DE
COCO

El néctar de coco esta elaborado a base de
pulpa y agua de coco. Ademdas, contiene
azicor, agua pura y dcido citrico como
conservante y antioxidante.

Por las propiedades del coco, contiene una
gran cantidad de minerales, como potasio,
magnesioc y cobre; asi como vitaminas,
principalmente del complejo B y vitamina C.

USOS:

Debido a su contenido de electrolitos, es una
fuente de hidratocion del organismo,
mejorando la digestién, eliminacién de toxinas
y favoreciendo el funcionamiento de los
rifones.

Puede ser usado como bebida hidratante y
energizante, en personas de cualquier edad.

Contenido de macronutrientes y electrolitos en
250 mi:

Proteina | Carbohidratos | Grasa Sodio Potasio
18 520 13g 10mg__ | 150mg

D\ Ancjansy Martinex i

) EPS Nutricidn en Ciencias de Alimentos 7/ Laboatoro
- M.S¢c. Brendo Lépex \ 7 de Cortrol
; Supervisora y jefa del LCMA
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SOPA DE ARROZ
CON CHIPILIN

Las sopas son preparaciones liguldas que generalmente se sirven
al inicio de [as comidas Dedde el punto de vista fisiolégico
tienen una gran Importancia. ya que contiensn sustancias que
estimulan el apetito, ademas. al aumentar la secrecon de jugo
gastrico facllitan ls abscrcion de 13s comidas principales

i
12 Syt

SOPA DE ARROZ CON
CHIPILIN

Las sopas Hstas para cocer son bastante consurmidas on el pais
ya que repredentan una forma de atorrar tliempo y recursas. Sin
embarga, Ia mayoria de ellas contiene sales ricas en sodio, por lo
Que NO 4& recomienca sU CoNUMo Sxcesiva

La sopa de arroz con chipllin es un platilo muy comun &n
Guatemala y s consume como entrada o plate prncipal Para
sazonar mejor la sopa, tambien 3= e puade agmegar algunas
verduras come tomate cebolla, ajo glisquil ete  Asi mismo
para aportar proteina también s& agregs polla o galilne

Ingredientes

Las hogas de chipllin contlenan algunos minersles comoe hwero
calcip y magnesio. Tambien contiznan vitaminas del complejo
B incluyende tlamira niacina y nhofiavina. ademas oe vitamina
C y beta caroteno

Las sopas y tamales preparados con asta planta son consumidos

para proveni a8 anemia




Apéndice 7
Videos educativos para el blog del LCMA.
Los videos educativos se publicaron en el blog del LCMA y a sus paginas en Facebook.

https://laboratoriodecontroldealimentosusac.blogspot.com/

https://www.facebook.com/Laboratorio-de-Control-de-Alimentos-USAC-445959522110386

https://www.facebook.com/labdealimentos.usac
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Apéndice 8

Infografias sobre temas de alimentacion y nutricion para el blog del LCMA.
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CEREALES

Puodes clegir entre los cereales: arrozx,
platano, tortilla, pan o papa.
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PROTEINA SALUDABLE ACEITES
1/A DEL BLATO SALUDARLES

LEGUMINOSAS

Puedes elegir entre las leguminosas:
lentejas, garbanzos o frijoles

BENEFICIOS DE CONSUMIR
MEZCLAS VECETALES

* Son de facll acceso
* Son de bajo costo

* Tienen un alto aporte de fibra
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ALIMENTACION ® =

CONSCIENTE = ALIMENTACION
SALUDABLE

Una alimentacion saludable debe

La aienentadn consciente o Mindful esting consiste en prestar ser:
atencdn a a5 sensaclones zorporales y emaciones antes, durante y

despuds de comer. Siendo consientes de qué slimentos comer, tdma.

y cuando. Por medio de este reconocimiento persanal, e pueds o COMPLETA
identificar &l grado de hambre fisica y e diferencia del hambre

Todor los terpes de comids deben contenes
carboridratos proiena y prne

ermocional para de esta manera, tener una alimentacdn mds sana por
medio de una relacdn saludable con ka comida,

* Noesunadieta
* Ayuda a bajar de peso
Beneﬂcios e Construye wna relacion  positiva ¥
agradable con la comida
* Mejora la catdad de vida
* Redute i3 ansedad por comer

EQUILIBRADA

Los mulrientes debwn 1ane use  proporadn
adecusda antre ¥l Los cawrbohidratos detan
sportar antre un 5. 70W de s snergla Ls gres
abu kportir 20-35% y W groteine B 15%.

Qué significa comer conscientemente?
Comer para
f Comer wlo - ‘ satistacer las R
\/’) cuando . necesidades del Lo Whmening que o Cofmemen debion etae
( verdaderaments . = cuerpo, aligiendo Ko de patogance Por Io tante. w debe temer
5@ tene hambre. ‘. '“"‘_m(m tuane higeos en e prepescion e fod
nutriteas y alimentes
SUSLANCIDSOS.

Comer de forma que SUFICIENTE
e slenta mejor at
mmmdc
m Loo alemwirtos debwn provesr ol srganivmo fos

marientes  sufencites  pes W Gpome
Tunc anaervento y desarrolis

VARIADA

»
~ -
- -

Eliminar o minimizar las  Enfocarse en fos sabores, Escuchar s sefiales de

Durants todo o dia la slimentacion debe s
Wada Lo Gue BgNTica Gue 18 deben Consum
todos oa L]

ABLraccones olores, textura y hambre y saciedad Bator som ceresies butes werdess hiecbar
temperatura de la m carwe Mcteoe azucares
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, ; "y e ADECUADA
m ] lm : .'/ s p: PAISE CUNINE ¥ BCCHM0  BLONSWCE G4 Las
~ SupervisorayjefadelLCOMA | ol $ pemeran
Mg 3 S
J. (2017). Minful Eating, Psicosom psiquiatr, 2(1): 36 b~

NM‘ W. (2015}, 10 Tips for Mindful e Hardvard Health ey
Hopply tly, Cuner coniosocan, oosperadde




CALORIAS VACIAS

Las calorias vacios hacen referencia a los alimentos
que poseen una cantidad importante de energia
(calorias) perc aportan muy pocos o ningun nutriente
(proteinas, vitaminas, y minerales). Principalmente
se encuentran en bebidas y alimentos con gran
cantidod de azdecar ofiadido, bebidas alcohdlicas y
alimentos altos en grasas saturadas y sodio.

JEn qué alimentos se encuentran las

calorias vacias?

El consumo excesive de
colorias vacias puede
provocor sobrapeaso y

obesidod, asi como
peoblemas cordiovasculares,

MMW&‘MWW

\Il' & ch"m

Consumit cimantas

Preleri ol consumo Susrour by Profenr of
frosoos, evaondo ol
da refrescs wacks carmuns de
oconsuma de
roturales bojos en procesados por almanrtos
7 . olimantos
osrucer y/o ague fruto 3 wwgatoles pruporodes e
2 procesodos y
pro an frozos cono
smpouetodos
At W (20U L svthran oo M 1on p rovm wihanin! Mot fe
g /) v owbad /.
b e 4ew 400 5 erv) mbaeton

Elaborads por Wi
Ancqonyy Martines 7/7Laboratono
EPS Nutnzién ae Clancios de \'/ 4 ontred
Alrrverton )
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HABITOS PARA UNA VIDA
SALUDABLE

30 MINUTOS DE
EJERCICIO DIARIO

EVITAR EL CONSUMO
'DE ALCOHOL, DROGAS
Y CIGARRO

SO®

MANTENER UNA
BUENA HIGIENE
PERSONAL




Son los nutrientes que el cuerpo necesita an mayores
cantidades. ya que proporcionan al organismo la principal
fuente de energia para su funclonamiento
Los macronutrientes se dividen en

Carbohidrafes, Profeinas y grasas

CARBOHIDRATOS

Proporcionan sl ctgenisma b mayor fuents de energls  Son
maspensables para al funcionamiento y desarrotio de las
sctividades diarias como carmenar. trabagar y wstusiiar Los
shimentos fusnte de carbobidrmos son cocrnulus, paps. pan yucas,
platana axucar miel, etc

Cada gramos de cavbohkiratos aporta A kcal

PROTEINAS

Sy funcadn principal el formacion de todos s tefcdos en el
opaniuma. como munculon, cabello, piel y ufes  Ademids son
nocesarias para ol crecimieno adecusdo. Las proteinal pueden see
do ongen vegetal o aremal

Las alimentos fusnte e prateine animal son e cames. leche y wis
dervados y hueves

Los alrnentos fuente de proteina vegetal son jos NMijoles soya
Incaparine y mezcies vegetales

Cats grarmo de protesns apans & keal

Son una Rente concentrada de ensegla  Son constituywnies de la
pared celular. syudan o ls formacion de hormonas y membranss.
san utiles para la absorcion de vitamines liposolubles Cada gramo
de grasa aporta 9 keal

Las grasas pueden v de angan animal como a manteca de cordo.
crama y mantegullla: o veaetal como [os acetes v margarina.
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Alimentos procesados y “"’,

N\

Los alimentos ultraprocesados son formulaciones
industrioles elaborados o portir de sustoncias
derivadas de los alimentos o sintetizadas de otros
fuentes.

La mayoria de estos productos confienen poco o
ningun alimento natural, Vienen listos para
consumir y son pobres en nutrientes.

Alguncs de ellos son: jugoes, snacks, cereales de
desayuno, postres, helados, gaseosas, ete.

Ultraprocesados

\\‘g‘
..\'
‘-M- QMS. (0%} Al-v-wx. w n\: 70:\ e Axs In«l’w
op'».m—oa jom«ll&wwmov;f w\)\#"q wo«mﬁ er;up?;'(;%rq W:"::
R, SRS RIS ol 2 Akt o s
onvht-oc-m 0 10 b rOrhes ¥ 0 «vfoo!w‘h PR -a..wm-o-sv?
Anojansy Martinez
EPS Nutricidn en Cdmclus do Alimantos
M.Se, Brendo
Jofe del L
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Apéndice 9

Manual de buenas practicas de manufactura en kioskos de alimentacién de la USAC.
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Universidad de San Carlos de Guatemala
Laboratorio de Control Microbioldgico de Alimentos -LCMA-
Programa de Experiencia Docente con la Comunidad -EDC-

MANUAL DE BUENAS PRACTICAS
DE MANUFACTURA EN KIOSKOS
DE COMIDA DE LA USAC

Ultima edicién: Enero, 2021
Elaborado por: Anajansy Martinez, EPS de Nutricién en Ciencias de Alimentos
Revisado y aprobado por: M.Sc. Brenda Lépez, Jefa y Supervisora del LCMA
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“ Manual de buenas préacticas de manufactura en kioskos de comida de la USAC
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Octubre 2020

Péagina 1
Laboratorio de Control Microbioldgico Presentacién
de Alimentos

PRESENTACION

El Laboratorio de Control Microbiolégico de Alimentos vela por la inocuidad de los
alimentos distribuidos en los diferentes expendios que se encuentran en la Universidad de
San Carlos de Guatemala, a través de auditorias y de talleres dirigidos a los duefios y
trabajadores acerca de las Buenas Practicas de Manufactura -BPM-.

Las enfermedades transmitidas por los alientos -ETA- son uno de los problemas de salud
publica que se presentan con mas frecuencia en la vida cotidiana de la poblacion. Los
peligros causales de las ETA pueden provenir de las diferentes etapas a lo largo de la
cadena alimenticia. Independientemente del origen de la contaminacion, una vez que el
alimento llega al consumidor puede ocurrir un impacto en la salud publica y un severo dafio
econdémico a los establecimientos dedicados a su preparacion y venta.

Por fortuna, las medidas para evitar la contaminacion de los alimentos son muy sencillas
y pueden ser aplicadas por las personas encargadas de manipularlos, aprendiendo simples
reglas para su manejo higiénico.

Preparé Actualizd Reviso y aprobé Fecha Version

MSc. Brenda Lopez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbiolégico de
Alimentos

08/01/2021 1
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Fecha de Vigencia:
Octubre 202

Péagina 2
Laboratorio de Control Microbiolégico Objetivos
de Alimentos

Objetivos

General

Definir procedimientos necesarios para producir alimentos inocuos, saludables y sanos en
los kioscos de alimentacion de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Especificos

e I|dentificar los tres tipos de peligros que pueden contaminar los alimentos y provocar
un riesgo a la salud publica.

e Identificar los tipos de contaminacion en los alimentos.

e Determinar cudles son los factores que favorecen la reproduccion de
microorganismos en los alimentos.

e Detallar los pasos para el correcto lavado de manos.

e Establecer los procedimientos de BPM en la recepcidn de materia prima.

e Identificar las operaciones de limpieza y desinfeccién de todas las areas de trabajo.

Preparé Actualizd Reviso y aprobé Fecha Version

MSc. Brenda Lopez
Jefa del Laboratorio de
Control Microbiolégico de
Alimentos

08/01/2021 1
EPS de Nutricion LCMA 2020
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Laboratorio de Control Microbioldgico
de Alimentos

Manual de buenas préacticas de manufactura en kioskos de comida de la USAC

Médulo 1

Fecha de Vigencia:
Octubre 2020

Pagina 3

Peligros en los
alimentos

Preparé Actualizé Revisé y aprobé Fecha Versién
MSc. Brenda L6pez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbioldgico de 08/01/2021 L
Alimentos
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a Manual de buenas préacticas de manufactura en kioskos de comida de la USAC
\‘ir'j_c@lgo'!l—::]o_ﬂ: Fecha de Vigencia:
i Octubre 2020
Pagina 4
Laboratorio de Control Microbiolégico Peligros en los alimentos
de Alimentos

Peligros en los alimentos

Existen tres tipos de peligros que pueden contaminar los alimentos y provocar un
riesgo para la salud publica:

1. Peligros fisicos )
. . 1S1CO
Se asocian a la presencia de F S
objetos  extrafios en los
alimentos.  Algunos ejemplos
pueden ser:
e Trozos de vidrio o madera. =
e Partes no comestibles de
los alimentos, como
trozos de hueso o semillas
de frutas.
. by
e Pelos, anillos, esmalte de O},-o e\o“"
ufias, entre otros. S, "
PlasticoS: ©
Instituto Tomas Pascual, 2018
Preparé Actualizé Revisé y aprobé Fecha Versién

MSc. Brenda L6pez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbioldgico de
Alimentos

08/01/2021 1
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Peligros en los alimentos
Laboratorio de Control Microbiol6gico

Fecha de Vigencia:
Octubre 2020

Pagina 5

de Alimentos
2. Peligros quimicos
Este tipo de peligro puede ocurrir
3 1 a lo largo de toda la cadena
Q_\.“m'COS alimenta?ia, por  sustancias

Instituto Tomas Pascual, 2018

3. Peligros biologicos

Se refiere a la contaminaciéon de
la materia prima o producto
terminado por cualquier ser vivo
como insectos, roedores, aves, 0
microorganismos. Entre ellos:
bacterias, mohos, levaduras,
virus y parasitos.

toxicas que pueden llegar al
alimento de forma casual, o que
estan presentes en él por una
incorrecta manipulacion.
Entre ellos se encuentra:

e Pesticidas

¢ Fertilizantes
e Productos de limpieza

e Plaguicidas

dcterias ’ V-“.\)‘;..

Preparé Actualizé Revisé y aprobé Fecha Version

MSc. Brenda Lépez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbioldgico de

08/01/2021

Alimentos
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Péagina 6

Las bacterias son los microorganismos que tienen mayor impacto sobre la inocuidad
de los alimentos, ya que poseen una excelente capacidad de reproduccion y eso hace
gue en pocas horas se formen grupos o colonias de millones de bacterias provocando
la descomposicion de los alimentos.

En promedio, las bacterias en condiciones ideales son capaces de duplicar su

numero cada 20 minutos.

Los microorganismos se encuentran en todas partes, en el aire, tierra, viento,
utensilios de cocina, alimentos contaminados, agua, basura y restos de comida, en la
piel de animales y humanos, heridas infectadas, cabello, manos y uias sucias, saliva
de alimentos y animales, excrementos, etc.

Preparé Actualizé Revisé y aprobé Fecha Version
MSc. Brenda Lépez
Jefa del Laboratorio de 08/01/2021 1

EPS de Nutricion LCMA 2020

Control Microbioldgico de
Alimentos
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Laboratorio de Control Microbioldgico de
Alimentos

TIPOS DE CONTAMINACION EN LOS ALIMENTOS

1. Contaminacién primaria o de origen

Ocurre en el proceso de produccién

primaria de los alimentos. Por ejemplo, - ‘ ‘

durante la cosecha por efecto de

toxicos ambientales, contaminantes =
agricolas o productos ganaderos. Asi

como durante el ordefio o pesca. “

El ejemplo mas comun es la

contaminacion de los huevos, cuando Vexels, 2017
se contaminan con las heces de la
gallina.

Suryadi, s.f.

Mufoz, 2020

Prepar6 Actualizo | Revisé y aprobo |  Fecha ] Version
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Péagina 8

2. Contaminacion directa

En este tipo de contaminacion los contaminantes llegan al
alimento por medio de la persona o personas que lo manipulan.
Esta es posiblemente la forma mas simple y comun de

contaminacion de los alimentos.
Algunos ejemplos son:

e Toser o estornudar sobre los alimentos.

Cocinar con las manos sucias.

mientras se manipulan los alimentos.

Cocinar con el uniforme sucio.

No lavarse bien las manos después de ir al bafio.

Tocarse el pelo, rostro o alguna otra parte del cuerpo

FAO, (2017).
Preparé Actualizd Revisé y aprobé Fecha Version
MSc. Brenda Lépez
EPS de Nutricion LCMA 2020 Jefa del Laboratorio de 08/01/2021 1

Control Microbiolégico de
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Laboratorio de Control Microbiolégico de Contaminacion cruzada
Alimentos

3. Contaminacioén cruzada

Esta contaminacion se produce por el paso de un peligro presente en un
alimento contaminado a otro inocuo, utilizando como vehiculo superficies o
utensilios que han estado en contacto con ambos alimentos sin la debida limpieza
y desinfeccion requerida.

Las formas més frecuentes de contaminacién cruzada ocurren cuando el
manipulador permite el contacto de un alimento crudo con uno cocido listo para
consumir, a través de tablas para cortar o utensilios de cocina.

Otro ejemplo de este tipo de contaminacién ocurre cuando se asa carne a la

parrilla y se utiliza la bandeja donde se encuentran los alimentos crudos para
cortar los alimentos cocinados.

o Tabla Limpia ) i;" (?o':t:f:ur':?da)

9 Tabla
contaminada

Alimento servido &‘
{contaminado) .
o Se cortan tomates ya desinfectados
con la tabla y el cuchilio contaminados
FAO, (2017)
Preparé Actualizd Revisé y aprobé Fecha Version
EPS de Nutricion LCMA 2020 MSc. Brenda L6pez

Jefa del Laboratorio de
Control Microbioldgico de
Alimentos

08/01/2021 1
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desfavorecen la reproduccién de
microorganismos

Péagina 10

Alimentos

FACTORES QUE FAVORECEN Y DESFAVORECEN LA
REPRODUCCION DE LOS MICROORGANISMOS

Existen caracteristicas propias de los alimentos que pueden favorecer el
crecimiento de ciertos tipos de microorganismos, entre ellos se encuentran:
e Nutrientes
Agua
Temperatura
Oxigeno
Tiempo
pH

1. Nutrientes

Los microorganismos necesitan nutrientes para multiplicarse, los cuales abundan
en los alimentos y por eso es facil el crecimiento bacteriano en ellos.

Cada tipo de microorganismo requiere distinto tipo de nutrientes, los hongos
(mohos y levaduras) tienen mayor necesidad de azucares y otros necesitan
carbohidratos complejos, por eso crecen mejor en alimentos dulces.

Las bacterias necesitan mas proteinas y aunque necesitan azlcares, las
concentraciones muy altas de estos impiden su crecimiento, por eso las bacterias
proliferan mejor en alimentos como el huevo, carne o leche, que tiene alto contenido
de proteina y bajo de azUcares.

2. Agua

El agua es uno de los factores mas importantes en relacion con el crecimiento
microbiano. Al agua disponible en un alimento para ser utlizada por los
microorganismos para su crecimiento y desarrollo se le llama actividad del agua
(Diaz, 2018).

Los valores posibles de actividad del agua en un alimento se sitian entre O y 1.
Siendo los alimentos con valores cercanos al 1 los que tienen una vida util mas
corta. Cada tipo de microorganismo tiene requerimientos minimos de agua para
crecer en un alimento a una temperatura determinada.

Prepar6 Actualizé Revis6 y aprobé Fecha Version
MSc. Brenda Lépez
EPS de Nutricion LCMA 2020 Jefa del Laboratorio de
Control Microbiolégico de 08/01/2021 1
Alimentos
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3. Temperatura 100°C — (=) ,
— &)

L ] Coccién_| = 5

a mayoria de los 700c 1= T
microorganismos que causan —= ,@ LB“ "f* ZONA DE
enfermedades en los seres = ‘E \} PELIGRO
humanos son capaces de crecer a =|~ i} f*‘
temperaturas proximas a 37° C. 5°C—f—=

Las bajas temperaturas retrasan e
incluso paralizan su crecimiento.
Las altas temperaturas pueden
eliminarlos en mayor o menor
grado, dependiendo de la
intensidad del tratamiento térmico.

4. Oxigeno

Z* j\‘f

FAO, (2017).

Algunos microorganismos necesitan de la presencia de oxigeno para poder vivir o
desarrollarse, se denominan aerobios o aerdbicos.

1200 (M 1

1220 D 2

12:40 Q) 4 ST Sy
13:00 (M) 8

14:00 () 64

15:00 (©) 512

16:00 @-’1 096

5. Tiempo

Junto con los otros factores,
el tiempo es la causa mas
importante de proliferacion,
a mas tiempo, mas
posibilidad de reproduccion.

17:00 @ 32.768

18:00 @ 262.144

19:00 @ 2.097.152
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6. pH

El pH es la medida de la acidez de un medio. Un medio neutro es aquel que tiene
un pH de 7, los medios acidos son los que tienen valores inferiores a 7, mientras
gue los que tienen pH superior a 7 son basicos o alcalinos.

La mayoria de los microorganismos crecen en alimentos que tienen un pH proximo
a la neutralidad. Los mohos son capaces de crecer en medios &cidos con pH entre
3 y 4, por ello en los alimentos acidos como el tomate o los citricos crecen
principalmente los mohos y son los que se encargan de su deterioro. Sin embargo,
en los alimentos con pH cercano a la neutralidad como la carne, leche o pescado
crecen mas rapidamente las bacterias, las cuales son responsables de su deterioro.

NEUTRO
o 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14
_

HCI /I\ Ilmon/]\ pan Ieche blcabornato amoniaco

< aumento de la acidez aumento de la alcalinidad ’

jugos cerveza plasma sodico s ? hldFOXIdO
gastricos sanguineo, 2ol sodico
sudor,
lagrimas,

agua
FAO, 2017.
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ALIMENTOS DE ALTO Y BAJO RIESGO PARA LA
CONTAMINACION DE MICROORGANISMOS

Alimentos cocidos que se consumen en frio o
recalentados.
Carnes, pescados y mariscos crudos.

Carne molida o picada.
Leche y productos lacteos sin pasteurizar.
Flanes y postres con leche y huevo.

Cremas chantilly, pasteleras y otras salsas y
cremas.

Huevos y alimentos con huevo.

Cereales y legumbres cocidas, como arroz y
lentejas.

Melén, sandia y otras frutas poco acidas a
temperatura ambiente.

Aderezos para ensaladas con huevo o caldos.
Pastas cocidas.

Papas horneadas, hervidas o
almacenadas a temperatura ambiente.

fritas,

Sopas y caldos que se mantienen en la zona
caliente.

Carnes cocidas a la parrilla que se consumen
de inmediato.

Alimentos fritos que se consumen de
inmediato.

Alimentos secos, salados, con &cido natural o
afiadido, o preservados con azlcar.

Nueces, almendras y avellanas almacenadas
adecuadamente.

Panes y galletitas dulces,
adecuadamente.

Manteca, margarina o aceites comestibles.
Cereales secos.

almacenados

Alimentos enlatados hasta que se abre la
lata.

FAO, 2017.

Es importante que los alimentos de alto riesgo se manipulen con cuidado. Recuerde
que estos alimentos no deben estar en la zona de peligro por méas de dos horas.
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CONDICIONES DEL PERSONAL QUE MANIPULA
ALIMENTOS

El manipulador de alimentos cumple un rol fundamental para reducir la probabilidad
de contaminacion de los productos que elabora.

A nivel de su condicion persona, las reglas basicas que debe seguir un manipulador,
son las siguientes:

1. Optimo estado de salud

El manipulador de alimentos no puede
presentar enfermedades respiratorias, de
estbmago, heridas o infecciones. Si padece
alguna enfermedad, debe ausentarse de su
trabajo por unos dias hasta que se recupere, sSi
esto no es posible, debe usar cubrebocas. Si
tiene alguna herida en las manos, debe usar
guantes, para evitar la contaminacion de los
alimentos.

Rastro, 2020

2. Higiene personal ‘
¢ Antes de manipular los alimentos se
debe realizar un correcto lavado de ’/\ A -
|

manos, con agua y jabén. Este ) '

.. ., \,‘
procedimiento también se puede a E ”
realizar algun tipo de actividad \

donde se puedan haber \

contaminado las manos. /X

Preparé Actualizé Reviso y aprobo Fecha Versién

MSc. Brenda Lépez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbioldgico
de Alimentos

08/01/2021 1




111

Manual de buenas practicas de manufactura en kioskos de comida de la USAC

i
i) -
77 Laboretario

dciontrs

de Alimentos

Fecha de Vigencia:
Octubre 2020

Condiciones del personal que Péagina 17
Laboratorio de Control Microbiolégico manipula alimentos

Restauracién colectiva, 2020

e Mantener las ufas cortas,
limpias y sin esmalte, cara
afeitada, pelo lavado y recogido
con gorro o cofia.

Ducharse antes de ir a trabajar, ya que
la ducha diaria, con abundante agua y
jabon, debe formar parte de la rutina
diaria del manipulador.

FAO, 2017
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Asturias, s.f.

3. Vestimenta

La ropa puede ser fuente de contaminacion de alimentos
ya que contiene bacterias y tierra que proviene de las
actividades diarias, por lo que el uniforme debe lavarse

todos los dias.

El uniforme debe ser blanco o de un color claro para
visualizar mejor su estado de limpieza. Debe ser utilizado

Gnicamente para esta actividad.

La vestimenta adecuada para un manipulador

alimentos es la siguiente:

o Gorra o cofia que cubra totalmente el cabello

Cubrebocas
Guantes

Delantal plastico o de tela

Calzado antideslizante y que cubra todo el pie

de
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LAVADO DE MANOS

Se deben lavar las manos antes de manipular los alimentos y luego de cualquier
cambio de actividad que implique que estas se hayan contaminado, como tocar
alimentos crudos y después manipular alimentos cocidos, ir al bafio, tocarse alguna

parte del cuerpo, sacar la basura, limpiar superficies, manipular dinero, etc.

Un correcto lavado de manos debe incluir los siguientes pasos:

Paso 1

Mojar las manos y el antebrazo con agua.

Paso 2

Aplicar la cantidad necesaria de jabon para
cubrir las manos y antebrazos. Frotar las manos
hasta que se forme espuma y extenderla hasta

los codos.

Paso 3

Frotar la palma de la mano derecha contra el
dorso de la mano izquierda, entrelazando los
dedos y viceversa.

Paso 4

Frotar las palmas de las manos entre si con los
dedos entrelazados.
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Paso 5
Frotar el dorso de los dedos de una mano con la
palma de la mano opuesta, agarrando los dedos.

Paso 6

Frotar con un movimiento de rotacion el pulgar
izquierdo, atrapandolo con la palma de la mano
derechay viceversa.

Paso 7

Frotar la punta de los dedos de la mano derecha
contra la palma de la mano izquierda, haciendo un
movimiento de rotacién y viceversa.

Paso 8
Enjuagar las manos con agua y secarlas con papel
absorbente.

N
¢

e
A4
fe

Freepik, 2
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Manejo higiénico de
equipos e
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INFRAESTRUCTURA
(Instalaciones fisicas)

Las instalaciones deben ser designadas, construidas, adaptadas y mantenidas de
tal forma que sean apropiadas para las operaciones que se realizaran en ellas. Es
necesario que en su planificacion y disefio se trate de reducir al minimo el riesgo
de error y, de permitir una adecuada limpieza, a fin de evitar la contaminacion
cruzada, asi como presencia de plagas e insectos, polvo, suciedad, y en general,
toda contaminacién que pueda influir negativamente en la calidad de los productos.

El local debe ser ventilado e iluminado. EI material utilizado en pisos, paredes y
techos deben ser lisos e impermeables, sin grietas, roturas o disefios que permitan
acumulacion de suciedad o de bacterias, para facilitar su limpieza y desinfeccion.

Giovanni

,2014
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Alrededores y vias de acceso

En los alrededores del establecimiento se recomienda evitar condiciones que
puedan ocasionar contaminacion de los alimentos y proliferacion de plagas, tales
como:

e Almacenamiento y acumulacion de equipo en desuso
Existencia de basura, desperdicios y chatarra
Formacién de malezas, hierbas o pastos de manera excesiva
Existencia de areas que originen polvo o tierra en exceso
Encharcamiento de agua por drenaje insuficiente e inadecuado
Los drenajes deben tener una tapa adecuada para evitar la entrada de
plagas provenientes del encharcamiento o areas externas

Condiciones que ayudan a evitar la contaminacion en los
alrededores del kiosco

e Mantener una valla perimetral que sirva como barrera contra el ingreso de
cualquier animal.

e Manejar los desechos sélidos de forma adecuada, para evitar basureros a
cielo abierto.

e Mantener limpios los alrededores del kiosco.

e Mantener un sistema de drenajes adecuado, de manera que no puedan
contribuir a la contaminacion de los alimentos por medio de infiltraciones, o
de lodo traido en los zapatos.

e Los sistemas para el tratamiento de desperdicios y su disposicion deberan
operar en forma adecuada, de manera que estos no constituyan una fuente
de contaminacion en las areas donde los alimentos se encuentren
expuestos.
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Requisitos basicos de infraestructura de los kioskos de alimentacion

Techo e Material sélido que no permita el paso del agua o humedad.

Paredes e Material sélido de acabado liso, que permita una limpieza adecuada.
e Azulejos claros, sin grietas, hasta una altura minima de 1.5 m. Pintura
claray lavable.

Puertas e Deben ser de superficie lisa e impermeable.
Piso e Material sélido, impermeable, con acabado liso que permita un buen
aseo y desinfeccion, antideslizante.

Ventilacion e Ventilacién natural adecuada, principalmente en los compartimentos
donde se almacenan, preparan, exhiben y se sirven alimentos y
bebidas.

Agua potable e Conexion interna de agua apta para consumo humano proveniente de

una fuente autorizada para lavar, beber y preparar alimentos y
mantenerla libre de contaminacion. En caso de procedencia de pozo,
el agua se debe hervir.

e Cuando el agua no sea constante y sea necesario su almacenamiento,
mantenerla en tanques higiénicos, bien cubiertos (tapas adecuadas y
ajustadas).

e Los establecimientos que tengan su propio sistema de abastecimiento
de agua deben contar con la aprobacion y vigilancia del Ministerio de
Salud.

Area de limpieza y e Puede consistir en un lavatrastos debidamente acondicionado.
desinfeccién
Area de preparacion e Se debe disponer de un area para elaborar solamente los alimentos

de alimentos gue requieran minima preparacion.
Area de consumo de e Los kioskos de alimentacién no requieren esta area.
alimentos
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HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

El manejo o manipulacién higiénica de los alimentos se refiere a todas las
medidas que se deben tomar para garantizar la inocuidad de los alimentos, es decir,
que se asegura que las personas que los consuman no corran el riesgo de adquirir

una enfermedad alimentaria.

El proceso de higienizacién de los alimentos para el consumo humano comprende
las siguientes fases: limpieza, lavado, desinfeccién, corte y coccion.

1. Limpieza

Consiste en eliminar materiales extrafios que no son propios de los alimentos y
separar las partes no comestibles. Por ejemplo, en los alimentos de origen
animal, retirarle las plumas, picos, escamas, aletas, huesos y cartilagos. En el
caso de los huevos, se deben limpiar antes de su consumo.

En los vegetales, frutas, raices y tubérculos se debe quitar la cascara cuando
sea necesario, asi como las semillas y porciones dafiadas o podridas. De las
leguminosas y cereales se deben retirar los contaminantes fisicos como
basuras, piedras, tierra, etc., que se encuentren en los granos.

Pinterest, 2020

EDUCASAAC, 2020
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2. Lavado
Los alimentos se deben lavar antes de cocinarlos y también cuando se van a
consumir crudos.
El lavado consiste en usar agua potable a presiébn para eliminar tierra,
impurezas, residuos de insecticidas, posteriormente se realiza el procedimiento

de desinfeccion y enjuague.

e Para algunos alimentos este lavado debe ser ligero,
como en el caso del arroz. Sin embargo, para otros
debe usarse esponjas o cepillos para lograr un lavado
adecuado, como sucede con las frutas y verduras.

Olvera, 2019

e Las hojas verdes de los vegetales se deben de
lavar una por una, colocandolas debajo del chorro de
agua.

-
it

Kunz, 2020

e Los alimentos de cascara delgada se frotan
suavemente con la yema de los dedos y los de
cascara gruesa se deben frotar con esponja o cepillo.

Kunz, 2020

Preparé Actualizé Reviso y aprobo Fecha Versién

MSc. Brenda Lépez
Jefa del Laboratorio de
EPS de Nutricion LCMA 2020 Control Microbioldgico 08/01/2021 1
de Alimentos




123

i . Manual de buenas précticas de manufactura en kioskos de comida de la USAC
H’f“"””\:f’”“ Fecha de Vigencia:
b it e e i Desinfeccion Octubre 2020
Péagina 29
Laboratorio de Control Microbiol6gico
de Alimentos

3.

k 4

Debe prevenirse la contaminacién cruzada evitando el contacto de:
Alimentos cocidos con alimentos crudos.

Alimentos listos para comer con alimentos crudos.

Alimentos cocidos con utensilios o superficies sucias.

Alimentos cocidos o preparados utilizando las manos directamente.
Alimentos en general contaminados por insectos o roedores.

Desinfeccion

Es el proceso para eliminar adecuadamente los microorganismos de los
alimentos que se consumen crudos, como frutas y vegetales. También incluye
los pescados para la elaboracién de ceviche.

Para realizar este proceso se debe diluir 2 ml de cloro en un litro de agua y
sumergir los alimentos previamente lavados en el recipiente con la solucion
preparada por 5 minutos. Después, se retiran los alimentos y se enjuagan con
agua potable para eliminar el cloro.

N )
y TR
¢ »

CEAMSE, 2020
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4. Corte

Existen diversos tipos de cortes de alimentos, la forma en la que se corten

depende de la preparaciébn en la que se van a consumir.

pequefios, hasta trozos grandes o rodajas.
A continuacion, se presentan algunos cortes de frutas y vegetales.

Juliana: Sontiras de 1 mm de ancho
por 1 mm de espesory 4 cm de largo.

Bastones: Es un corte de 6 a 7 cm
de largo por 1 cm de ancho.

Brunoise: Dados de
aproximadamente 2 a 3 mm de
grosor.

Rodajas: Se puede hacer en
diferentes grosores, generalmente
de 2 mm de grosor.

Desde cortes

=

L A
eTee"

Garcia, 2018
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Dado grande: Cubos de 2 cm.

Dado mediano: Cubos de 1.5 cm.

Chiffonade: Se wusa para cortar
vegetales de hoja. Consiste en
enrollar varias hojas y cortarlas en
forma transversal, como anillos de 5
mm de grosor.

Picado: Es un corte fino e irregular.

Dado pequefio: Cubos de 5 mm.

HHI

Garcia, 2018
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5. Coccion

Consiste en someter los alimentos al calor a temperaturas por arriba de 60° C,
durante el tiempo suficiente para eliminar microorganismos y para ablandarlo.

Los tiempos de coccion pueden variar segun el grado de calor aplicado. Existen
varios métodos de coccion: hervir, asar, freir, hornear, bafio Maria (vapor),

pasteurizar y esterilizar.

A continuacion, se presenta una tabla con tiempos de coccion de verduras y
legumbres.

Tabla de tiempo de coccidn de verduras y legumbres (tiempo en minutos)

Elote
Papas 'y
camotes

Papas
cortadas

Tomate
Remolachas

Brocoli
(cabeza)
Repollo
rallado
Zanahoria
entera

Zanahoria
en rodajas

6-10
12-30

10-12

2-3

40-60

8-15

5-8

10-15

4-5

3-4
6-8

8-10

3-4
14-18®
6-7()
8-10@

8-10®

5-70)

3-4

4-5

3-4

4-7 Asado: 10
20-30 Horno a
400°F: 40-
60
15-20 Horno a
400°F: 25-
30
- Horno a
450°F
30-60 Horno a
350° F: 60
5-10 -
5-10 Sofrito: 3-
4
15-20 Horno a
350°F: 30-
40
5-10 Sofrito 3-4

@) Afadir dos cucharadas de agua por cada 14 onzas de alimento.
@) Afadir ¥ de taza de agua por cada 14 onzas de alimento.
) Afadir ¥ taza de agua por cada 14 onzas de alimento
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Escaldado de alimentos

Es un tipo de pasteurizacion que se emplea generalmente en hortalizas con el
fin principal de inactivar enzimas naturales. Esta practica forma parte de una
etapa previa a otros procesos, generalmente en los casos en que los alimentos
van a ser congelados, ya que la congelacion por si sola no detiene
completamente la actividad enziméatica. También puede realizarse previo al
enlatado, liofilizacién o secado, y produce un ablandamiento en el alimento.

El escaldado consiste en sumergir los vegetales en agua hirviendo por un
periodo de tiempo que varia entre 30 segundos y 2 0 3 minutos, dependiendo
del alimento. Para finalizar, debe realizarse un enfriamiento rapido, en el cual
debe sacarse los vegetales del agua hirviendo y sumergirlos en agua con hielo.

A continuacion, se presentan las instrucciones y tiempos de escaldado para
algunos vegetales (el tiempo est4 en minutos):

Brécoli Lavar y cortar en piezas medianas. 3 min
Maiz en Quitar las hojas, hebras y lavar. 7min
mazorca pequefios
9 min
medianos
11 min
grandes
Maiz en Desgranar las mazorcas y lavar los granos. 4 min
granos
Remolachas Lavar, clasificar por tamafio, dejar ¥z pulgada de tallo 25-30 min
y cocinar hasta que estén suaves, pelar y cortar. pequefias
45-50 min
grandes
Zanahoria en Lavar, pelar y cortar en rodajas. 2 min
rodajas
Zanahorias enteras Lavarlas y pelarlas. 5 min
(tiernas y
pequefias)
Vegetales mixtos Preparar y escaldar separados y luego mezclarlos

cuando estén frios.
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Métodos de proteccidn de los alimentos

Son los métodos que se utilizan con el fin de preservar la inocuidad de los alimentos
y que los hacen aptos para el consumo humano, evitando su contaminacion y
alteracion.  Implica practicas destinadas a mantener las caracteristicas vy
propiedades de un alimento inocuo.

Existen diversos sistemas o métodos para proteger los alimentos, entre los que se
pueden mencionar el frio, calor, ahumado, secado, salado, acidificacion,
azucarado, las irradiaciones y la aplicacion de preservantes quimicos. A
continuacion, se presentan los mas comunes:

Frio

Consiste en mantener los alimentos a bajas temperaturas a manera de prevenir 0
retardar los procesos enzimaticos los alteran, o la proliferacion de microorganismos.
Las bajas temperaturas para la conservacion de los alimentos pueden variar de 10°
C o0 menos, segun el tipo de alimento.

En el caso de las carnes, pescados y mariscos se recomienda mantener los aparatos
de refrigeracion a una temperatura de 5°C o menos. En este rango también se
pueden conservar las comidas preparadas, leches crudas y pasteurizadas, y salsas,
aderezos, entre otros. Las frutas y vegetales frescos pueden conservarse entre 7° a
10°C.

Congelacion

Se refiere a temperaturas menores de 0°C y se aplica principalmente para conservar
y proteger alimentos frescos y preparados que se comercializaran en periodos mas
prolongados (carnes, pescados, mariscos, vegetales y comidas preparadas).

Calor

Consiste en someter los alimentos a temperaturas superiores a los 60°C. El calor
hace que la mayoria de los microorganismos patdégenos mueran cuando la
temperatura sobrepasa los 60°C. La fuente calo6rica puede ser fuego directo
(parrilla), horno, agua o aceite hirviendo y el bafio Maria.
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Caracteristicas organolépticas de los alimentos

Con el objetivo de que los alimentos en todo momento sean sanos y nutritivos
para ser consumidos y que se mantengan libres de contaminacion o alteracion,
es necesario que el manipulador conozca las caracteristicas propias de ellos, las
cuales son denominadas: caracteristicas organolépticas de los alimentos.

Estas caracteristicas son las condiciones fisicas que facilitan el reconocimiento de

la calidad sensorial, es decir, si el producto es aceptable o no.

Estas

caracteristicas se pueden reconocer con la ayuda de los sentidos (vista, tacto,

gusto, olfato y oido).

A continuacion, se muestran algunos alimentos y sus propiedades organolépticas.

Carne de res

Pescado

Salchicha

Hortalizas y frutas

Superficie brillante, firme al
tacto y ligeramente himeda,
color rojo intenso.

Ojos saltados y brillantes,
agallas rojas y humedas,
escamas firmes, superficie

brillante, humeda y firme al
tacto. Olor caracteristico.

Compacta y dura, color rojizo-
naranja fuerte, superficie lisa.

Brillantes y de superficie
integra, olores caracteristicos
aromaticos, hojas enteras y
de buen verdor.

Superficie pegajosa y blanda
al tacto. Coloracién verdosa
0 negruzca. Olor fétido.

Ojos hundidos y opacos,
agallas oscuras (color marréon),
o sin agallas. Escamas que se
desprenden con facilidad,
superficie opaca, pegajosa y
blanda al tacto, olor fétido.
Superficie pegajosa, blanda y
ligosaal tacto. Coloracion
verdosa. Olor fétido.

Secas 0 pegajosas, se
deshacen al tacto, superficie
con magulladuras. Olores
desagradables, hojas amarillas
y/o pigmentacién negruzca,
hongos, parasitos, insectos.
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Carne de hamburguesa

Chorizo y longaniza

Huevos

Carne de cerdo

Carne de pollo

Suave, homogénea,
apariencia  fresca, rojiza,
suave y de facil manejo.

Liso, brillante, apariencia
fresca, consistencia dura.

Superficie limpia, céascara
integra, libre de excremento.
Color y forma segun raza.

Firme al tacto y ligeramente
hameda, color rosado, olor
caracteristico. Masa
muscular sin presencia de
granulaciones.

Firme al tacto y piel bien
adherida al musculo. Color de
la piel uniforme, variando de
amarillo palido a amarillo
fuerte. Carne rosada vy
hameda, olor fresco
caracteristico.

Olor fétido, coloracion verdosa,
apariencia reseca.

Superficie pegajosa, blanda y
ligosaal tacto. Coloracion
verdosa. Olor fétido.
Superficie rugosa o quebrada,
cascara rota, presencia de
excremento, yema
desintegrada, olor fétido.
Superficie pegajosa, blanda al
tacto, color verdoso oscuro,
olor fétido. Masa muscular con
granulos  blanquecinos del
tamarfio de una lenteja.
Superficie seca y pegajosa,
carne blanda, se deshace
facimente y la piel se
desprende de la carne.
Coloracion verdosa, palida o
sanguinolenta. Olor fétido.

Leche Estado liquido, olor y sabor Color tornasol, sabor agrio
caracteristico. acido, estado semisdlido con
grumos (leche cortada). Olor

fétido.
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Compra,

Modulo 5

almacenamiento y
control de matceria

prima
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Compray recepcion de materias primas

Compra de alimentos seguros

Se debe tener en cuenta los siguientes puntos para reducir al minimo la posibilidad
de obtener alimentos de mala calidad:

e Establecer criterios de aceptabilidad de proveedores, especificaciones de calidad
propias y mantener registros de su cumplimiento.

e Los productos deben provenir de proveedores debidamente habilitados y
fiscalizados.

e Se deben tomar muestras para verificar la calidad microbioldgica y fisicoquimica.

e La calidad de alimentos que se compra debe ser uniforme y constante.

Recepcion e inspecciéon de alimentos

El lugar y la forma de recepcién son de suma importancia ya que las materias
primas se pueden contaminar antes de ingresar al proceso de elaboracion.

Se debe cuidar la manipulacion en la recepcién de modo de no dafar o contaminar
los alimentos. La recepcién de materias primas, como la de cualquier otra carga
de productos elaborados, debe realizarse en un lugar apropiado, con pavimento y
techo protector, y una vez que ingresan los productos, las puertas de acceso deben
cerrarse.

Es necesario programar las entregas fuera de las horas pico y organizarlas de forma
regular, de tal forma que no lleguen todas al mismo tiempo. Se debe planificar con
anticipacion la llegada de estas y asegurarse que exista suficiente espacio en las
areas de almacenamiento.
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A continuacion, se presenta una tabla con informacion de temperatura de recepcion

y caracteristicas importantes de algunos alimentos.

Enlatados
Alimentos que no
requieren refrigeracion

hasta abrirlos. Elaborados
industrial o artesanalmente
Alimentos no perecederos
elaborados industrial o
artesanalmente
Alimentos azucarados
(azucar, miel, caramelos
masticables, jaleas vy
mermeladas)

Aderezos

Pescado fresco

Pescado congelado

Carne de res o cerdo

Carne empacada al vacio

Temperatura ambiente

Temperatura ambiente

Temperatura ambiente

Segun producto

Segun producto

0°al°C

<-18°C

1°C a 5°C
Ideal -1°C a 4°C

3°C a -1°C o segun
indicacion del envase

Latas intactas, no abolladas,
no hinchadas, no oxidadas y
limpias.

Envases integros y limpios.

Envases integros y limpios

Inspeccionar envase y rétulo.
Ausencia de aglomerados en
polvo para preparar gelatina,

postre, flan, helado vy
mousse.
Inspecciébn de caracteres

organolépticos.

Inspeccién visual del envase
y rétulo.

Ausencia de moco, carne
firme eldstica, olor agradable,
agallas rojas.

Ausencia de desecacién por
congelamiento. Envase
integro. Sin  signos de
recongelamiento.

Limpia, exenta de piel y

fresca. Olor, color vy
consistencia caracteristicos.
Envuelto en bolsas
transparentes.

Empaques integros y limpios.
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Pollo 2°a-2°C Color blanco, ligeramente
amarillento. Consistencia
firme. Olor caracteristico.
Recipientes limpios,

Lacteos (leches liquidas, 5°00°C Envases integros y limpios.

en polvo, yogurt, postres, Segun indicaciones del Verificar que el transporte

dulce de leche, crema, envase esté refrigerado.

requesoln, quesos) Realizar analisis
microbioldgicos cuando
corresponda.

Helados <-14°C Envases integros y limpios,
sin signos de re
congelamiento.

Huevos frescos 15°a 8°C Huevos enteros, limpios, en

perfecto estado de
conservacion, seco y sin
rajaduras.

Envases limpios.

Cereales, arroz, fideos, Temperatura ambiente o Empaques integros y limpios.
panes segun indicaciones del Andlisis microbiolégicos
envase cuando corresponda.
Embutidos 5°00°C Empaques integros y limpios.
Segun indicaciones del Verificar que el transporte
envase esté refrigerado.
Realizar analisis
microbioldgicos cuando
corresponda.
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Frutas, verduras, Temperatura ambiente o Recipientes limpios.
hortalizas, legumbres vy segun producto Tubérculos y raices: (papa,
leguminosas remolacha, zanahoria):
sanas, limpias,

Reid, Koppmann, Santin, Feldman, Kleiman y Teisaire, 2018.

razonablemente libres de
tierra adherida, turgentes, de
buen color, bien formadas y
sin brotes.

Hortalizas de hojas: hojas
sanas, frescas, sin semillas,
sin hojas amarillas, tiernas,
libres de lesiones, insectos o
cualquier sustancia extrafa.
Bulbos, tallos y frutos (ajo,
cebolla, apio, puerro,
tomates, berenjenas,):
enteros, sanos, limpios, en
perfecto estado, con piel,
firmes, secos y turgentes.
Legumbres: verdes, firmes,
sin brotes y en perfecto
estado de conservacion.
Frutas: sanas, limpias, en
condiciones de madurez
apropiada, bien
desarrolladas y formadas,
secas, de tamafio uniforme,
sin  manchas, golpes ni
machucones, y bien
coloreadas de acuerdo a la
variedad.
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Almacenamiento de alimentos

El almacenamiento de alimentos depende del
tipo de producto que se va a guardar. El lugar
de almacenamiento para los productos que no
requieran refrigeracion o congelacion, debe ser
fresco, seco, ventilado, limpio, separado de
paredes. techo y suelo por un minimo de 15
centimetros.

Se debe utilizar estantes o tarimas para apoyar

las materias primas. De preferencia se debe
evitar que sean de madera, ya que puede |
atraer polilla. Y

FAO, 2017.
Todas estas medidas ayudan a evitar la presencia de roedores e insectos.

Rotacion de las materias primas

La correcta rotacidn de las materias primas consiste en aplicar el principio “Lo
primero en entrar es lo primero que sale” (PEPS), lo cual se puede realizar
registrando en cada producto la fecha en que fue recibido o preparado el alimento.

El manipulador debe almacenar los productos con fecha de vencimiento mas
préxima, adelante o arriba de aquellos productos con fecha de vencimiento mas
lejana.

El sistema PEPS permite no solo hacer una buena rotacién de los productos, sino
descartar productos vencidos o en mal estado.
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Almacenamiento de alimentos no perecederos

Los alimentos no perecederos como arroz, harinas, fideos, enlatados, té, café,
azucar, etc., deben mantenerse en areas bien ventiladas, a una temperatura que
oscile los 21°C y una humedad relativa de aproximadamente 60%.

A continuacion, se muestran algunas recomendaciones importantes para este tipo
de alimentos:

Mantener el ambiente ordenado.

Las estanterias deben estar en perfecto estado de higiene y conservacion.
Deben ser de facil acceso, aireados, iluminados, exentos de humedad,
protegidos del ambiente exterior y de plagas como insectos y roedores.
Rotacion estricta de materia prima, aplicando la regla PEPS.

Mantener los envases originales. Si el producto es fraccionado se deben utilizar
envases aptos para contener productos alimenticios y copiar la etiqueta original
para mantener la informacion util que se indica en ella.

Evitar que los alimentos estén expuestos a humedad, goteras y fuentes de calor
extremas, ya que muchos productos no perecederos se pueden volver
potencialmente peligrosos al entrar en contacto con el agua o se deterioran con
mayor rapidez si la temperatura de almacenamiento es excesivamente alta.

Reid, Koppmann, Santin, et al., 2018.
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Almacenamiento en refrigeracion

Cuando hay una sola camara de
enfriamiento para almacenar alimentos,

es de vital importancia el orden.

Mantener todos los alimentos lo mas

separado para evitar  posibles

contaminaciones cruzadas; por FRODLETOS

) TERMINADOS

ejemplo: carnes, pollos, pescados y

lacteos en la parte mas fria. Los LACTEOS Y

alimentos cocidos y listos para comer BEBIDAS

en la parte superior y los alimentos

abajo los alimentos crudos. PRODUCTOS
CRUDOS

No se deben abrir las puertas FRUTAS Y

constantemente y se debe minimizar el VERDURAS

tiempo que la puerta permanece abierta

porque ayuda a mantener la

temperatura apropiada y ahorra

energia.

Algunas recomendaciones a tener en cuenta son: FAO, 2017

Seguir la regla PEPS. Al recibir nuevos productos ponerles la fecha de recepcién
y de vencimiento, y ubicarlos detras de aquellos que ya estan almacenados.
Los productos que estén vencidos se deben desechar o en los casos que sea
posible, cambiarlos al proveedor.

Higienizar las unidades de almacenamiento. Mantener todos los productos en
envolturas o envases limpios y en buen estado. Un envoltura sucia o rota puede
atraer plagas o contaminar el alimento. Si se remueven los productos de su
envase original, estos deben ser puestos en recipientes aptos para alimentos que
estén limpios y desinfectados.

Etiquetar e identificar todos los productos que se almacenan sean refrigerados o
congelados.
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e No recargar los refrigeradores porque dificulta la limpieza y compromete la
circulacion del aire. Tratar de no obstruir los ventiladores.

e Mantener los alimentos perecederos de alto riesgo (carnes, pollo, pescado
huevos, leche y productos lacteos) a temperaturas inferiores a 4°C para evitar la
multiplicacion de bacterias y ciertos cambios quimicos que afectan la seguridad
y calidad de los alimentos.

Almacenamiento de productos congelados

El almacenamiento en estado de congelacién no representa un problema para la
seguridad de los alimentos debido a que por lo general debe realizarse a
temperatura que oscila los -18°C y los microorganismos patdogenos no se
multiplican por debajo de los -2°C. Sin embargo, es importante mencionar que los
alimentos deben almacenarse inmediatamente después de la recepcion e
inspeccion y deben ser retirados solo en cantidades que seran utilizadas
inmediatamente para evitar que se descongelen y alcancen temperaturas que
permitan la multiplicacion de los microorganismos. Latemperatura de los productos
congelados debe ser igual o inferior a -18°C.

A continuacién, se presenta una tabla con los tiempos y temperaturas adecuadas
para el almacenamiento de algunos alimentos.

Alimento Tiempo de Tiempo de
almacenamiento en almacenamiento en
refrigeracion (< 4°C) congelacién (< -18°C)

Carnes, aves, pescados y < 3 dias 2 a 6 meses
mariscos crudos
Carnes, aves y mariscos < 2 dias 2 a 3 meses
cocidos en el establecimiento
Carne molida 1 a2dias 3 a4 meses
Jamén en rodajas 3 a4dias 1 a2 meses
Pollo entero 1 a2dias 1 afio
Pollo en piezas 1 a2 dias 9 meses
Pollo frito 3 a4dias 4 meses
Guisos de aves cocidos 3 a4dias 4 a 6 meses
Pollo en salsa o caldo 1a2dias 6 meses
Preparé Actualizé Reviso y aprobo Fecha Versién
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Comidas listas para consumir
que contengan o combinen
algunos de los siguientes
ingredientes: huevos, carnes, <1 dia 2 a 3 meses
aves, pescado, mariscos,
leche, productos lacteos,
mayonesa, crema pastelera,
frutas, verduras y hortalizas
cocidas
Pizza 3 a4dias 1 a2 meses
Relleno de pollo o carne 3 a4dias 1 mes
Salsas y caldos 1 a2 dias 2 a3 meses
Comidas listas para consumir
congeladas (mantener - 3 a4 meses
congeladas hasta el
momento de usarse)
Mayonesa comercial 2 meses No congelar
(refrigerar después de abirir)
Ensaladas de pollo, huevo, 3 abdias No congelan bien
atlin, jamon o fideos
Huevos sin cascara vy <7 dias No congelar
reconstituido
Huevo fresco 3 a5 semanas No congelar
Claras y yemas crudas 2 a 4 dias 1 afio
Huevos duros 1 semana No congelan bien
Huevos liguidos Envase abierto: 3 dias No congelar
pasteurizados Envase cerrado: 10 dias 1 afio
Leche < 5 dias (envase abierto) --

Manteca y quesos duros
(parmesano, queso, etc.)
Quesos blandos (fresco,
cottage, queso crema, etc.)

Fresas, cerezas,
frambuesas, moras,
bananos, peras, uvas,

durazno, pifia, aguacate
Manzana, naranja, limones
Ciruelas y ardndanos
Vegetales frescos (verduras,
hortalizas, legumbres, etc),

< 14 dias

<3 a7 dias

<2 abdias

8 a 12 meses

8 a 12 meses
8 a 12 meses
8 meses

excepto gl'jicoy, papas y
otros tubérculos.
Reid, Koppmann, Santin, et al., 2018
Preparé Actualizé Reviso y aprobo Fecha Versién
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Control de las operaciones posteriores al almacenamiento

Descongelacion A

La condicion adecuada ﬁ
Alimentos mal descongelados y sometidos (més de 70°C) 5o el
a proceso de coccion sufren el riesgo de garantiza un alimento
contaminaciéon microbiolégica. Estos e

r 60°C
ZONA DE PELIGRO

alimento con riesgo

alimentos tienen una apariencia exterior
de estar cocido, pero por el centro se

encuentran crudos, con lo cual, los de contaminacion
microorganismos presentes en el centro L. 05°C =
de la pieza pueden sobrevivir. La refrigeracion adecuada

(por debajo de 5°C)

A retrasa el crecimientoyla ¥
Con la ayuda de un termometro se debe inltpticacion de

asegurar que la parte central de la pieza las bacterias.
se cocina completamente y alcance la
temperatura de coccion.

Los meétodos seguros para descongelar p
alimentos son:

FAO, 2017.

e Refrigeracion

Una vez definidos los productos a utilizar, se sacan del
congelador y se colocan en la parte de refrigeracion,
generalmente una noche antes de usarlos.

FAO, 2017.
Preparé Actualizé Revisé y aprobé Fecha Versién
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FAO, 2017

e En horno microondas

Dada la alta eficiencia térmica del horno microondas, la
descongelacién por este método resulta eficiente pero
el proceso debe ser seguido de la coccién inmediata del

alimento.

Prepar6 Actualizé Reviso y aprobé Fecha Version
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Manejo higiénico de

instalaciones
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Manejo higiénico de equipos e instalaciones

Este proceso es fundamental para asegurar que los materiales, equipos y lugar de
trabajo no sean una fuente de contaminacion para los alimentos. La desinfeccion
se debe realizar una vez al dia, de preferencia al finalizar las labores.

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

Raspar residuos solidos.
Lavar con agua y detergente.
Enjuagar con agua potable (Nunca reutilizar el agua usada).

Desinfectar sumergiendo en agua caliente (80°C) por un minuto o con cloro (2 mi

por cada litro de agua) por cinco minutos.
e Secar al aire (no utilizar trapos).

RASPADO

ENJUAGUE

SECADO AL AIRE

FAO, 2017
Prepar6 Actualizé Revisé y aprobé Fecha Version
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Almacenamiento de productos quimicos

Se debe destinar un &rea especifica para el almacenamiento de los productos

quimicos utilizados para la limpieza
y desinfeccion de los equipos y
utensilios de trabajo, asi como para
guardar los elementos para la
higiene del establecimiento.

Este espacio debe estar separado
del &rea de almacenamiento de
alimentos, y tendra que mantenerse
en condiciones de 6ptima limpieza,
ordenado, con los productos
etiquetados, y en algunos casos,
guardados en lugares bajo llave.

Nunca se deberan usar envases
vacios de alimentos para almacenar
productos quimicos, asi como
tampoco nunca se almacenaran
alimentos en envases vacios de
productos quimicos. Una confusion
en este sentido, puede ocasionar

facilmente una grave intoxicacion.
FAO, 2017

Asi mismo, se debe contar con un botiquin de primeros auxilios, en el cual es
indispensable la presencia de guantes en caso de heridas en las manos.

Prepar6 Actualizd Revisd y aprobé Fecha Version
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Apéndice 10
Infografias de procedimientos fundamentales en la manipulacion de alimentos dirigido al personal

de los de la universidad.

¢Como guardar
los alimentos en
la refrigeradora?

Es importante almacenar de forma correcta los alimentos para evitar
algun tipo de contaminacién cruzada.
La temperatura ideal de la refrigeradora o camara de refrigeracién es

e 4°C.

1 " Productos terminados,
: ‘@T‘g‘* cocinados o
¢ envasados.

A\ % Lacteos, huevos y
;l : embutidos.

@‘:; Productos crudos o en
B descongelacion.
N w -“é_' Frutas y verduras.

* Los alimentos con fecha de vencimiento préxima deberén almacenarse
adelante de los productos con fecha de vencimiento mas lejana.

* Los recipientes que contengan los alimentos deben estar cerrados.

¢ En la puerta se pueden almacenar bebidas, condimentos o aderezos.

Fuente: FAQ. (2017). Manual para manipuladores de alimentos. Alumno. Washintong, DC
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CLASIFICACION DE
LAS TABLAS DE PICAR
SEGUN SU COLOR

T T ITITITTITIrTIyys

ROJA

Se utiliza para cortar carnes rojas
crudas.

AMARILLA

Se utiliza para pollo crudo

Se utiliza para frutas y verduras
crudas

Se utiliza para pescado y mariscos
crudos.

Se utiliza para productos
cocinados.
‘ Anajunsy Mastine: l“"}‘iﬂm
EPS de Nutriclos en Clamcias e Alimentas '/ A
MSE: Srandy tdoes y 1 o Cormu
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No se deben aceptar ninguna materia
prima que contenga parasitos,

Las materias primas deben
Inspeccionarse y clasificarse
antes de almacemarlas.

v La recepcion de materia prima
| debe hacerse en las primeras
horas de Ia mafana, para evitar el
calor del mediodia.

Los productos no deben almacenarse
en el suelo, sino en recipientes,
estanterias o refrigeradoras

especificos para cada alimento.

Si los envases de los alimento
estin rotos, no se deben recibir.
Se deben revisar las fechas de

vencimiento y los consejos de
utilizacion.

Anajonsy Martinez Y

| EPS Nutricin en Clencias de Alimentos ~7//Labomtono
M.Sc. Brenda Lopez \Y

Supervisora y jefa del LCMA
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Como limpiarse
las manos

con gel abase de
alcohol

Duracién del proceso: 20 a 30 segundos.

Deposite en la palma de la mano una dosis suficiente de producte  Frotese las palmas de las
para cubrir toda Ia superficie de la mano. manos entre sf

"W g

Frotese la palma de ls mano Frotese las palmas de las manos  Frétese el dorso de los dedos de
derecha contra €l dorso de la entre  3( con los dedos una mano con la palma de la
mano izquierda entrelazando entrelazados. mano opuests, agarrandose los
los dedos y viceversa. dedos,

P ik

Frétese con un movimiento de Frétese la punta de los dedos Una vez secas, sus manos son
rotacién el pulgar izquierdo, de la mano derecha contra la SeguUras.
atrapandolo con la palma de la palma de la mano izquierda,
mano derecha y viceversa haciendo un movimiento de
rotacién y viceversa,

W

Anajansy Martinez /,'( Laboratorio
EPS de Nutricién en Ciencias de Alimentos de Control
M.Sc. Brenda Lopez 8 i

Supervisora y jefs del Laboratorio m
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LAVADO DE ===
MANOS

Lavese las manos con agua y jabon duronte 40-60 segundos

: Deposite en la palma de la
Méjese las manos con agua. mano una cantidad de ‘obén Frotese las palmas de las

suficiente para cubrir todas manos entre si.
las superficies de las manos.

W"W“@

Frotese la palmao de lo mano Frotese los palmaos de las Frétese el dorso de los dedos
derecha confro el dorso de la manos entre su, con los dedos de una mano con la palme de
mano nzqulerda entrelazando entrelazados. la manoe opuesta,
edos y viceversa, agarrandose los dedos.

Frotese con un movimiento de Ffo’rese la punta de los dedos Enjuaguese las manos con
rotacion el pulgar izquierdo, de la mano derecha contra la agua
atrapéndolo con la palma de pelme de lo mano izquierda,

la mano derecha y viceversa. haciende un movimiento de

rotacion y viceversa.

AR AN

Séquese con uno toalla de Use la toalla poro cerrar el Sus manos estan limpias.
papel. chorro.

Anajansy Martinez
Fuente: OMS, OPS, ( ZOQOL Limpia tus manos con agua EPS de Nutricién en Cuenclos de Allmenfos

Recuperod e - M.Se. Brenda Lo,
limpia- fm«rromnos!‘ggl&-oém 1022.” rg/en/ced 'oe}mfogro‘oa Supervisora y jefa del L MA
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Apéndice 11
Manual sobre los principales microorganismos encontrados en los alimentos, consecuencias en la

salud y el estado nutricional de los consumidores.
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Presentacioén

Los peligros biolégicos de origen alimentario incluyen organismos como bacterias,
virus y parédsitos. Estos organismos estan frecuentemente asociados a
manipuladores y productos crudos contaminados en un establecimiento. Varios de
€s0s microorganismos estan naturalmente presentes en el ambiente donde los
alimentos se producen. Muchos son inactivados por la coccién y otros pueden
controlarse con préacticas adecuadas de manipulacion y almacenaje (higiene,
temperatura, tiempo y otras practicas).

Las bacterias patogénicas, generalmente, son las causantes de enfermedades
transmitidas por alimentos -ETA-. Es normal encontrar células viables de esos
microorganismos en gran parte de los alimentos crudos. El almacenaje y
manipulacion inadecuados de esos alimentos pueden determinar un numero
significativamente mas grande de microorganismos antes de la coccion, poniendo en
riesgo la inocuidad del alimento y la salud del consumidor. Pese a que los alimentos
crudos ofrecen mas riesgos, los cocidos también proveen un medio fértil para el
crecimiento rgpido de microorganismos, sSi  nho se manipulan vy
almacenan adecuadamente.

Preparé Actualizd Revisé y aprobé Fecha Versién
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Objetivo general

Objetivos

Identificar los principales microorganismos causantes de enfermedades transmitidas
por alimentos -ETA- y los efectos que estas pueden tener en la salud y estado
nutricional de los consumidores.

Objetivos especificos

e Definir cuales son los sintomas de las enfermedades que causan los
microorganismos que contaminan los alimentos.
e I|dentificar las fuentes de contaminacion de alimentos por microorganismos

patégenos.

e Describir los métodos y técnicas para evitar la contaminacion de alimentos
con microorganismos patdgenos.

Preparé

Actualizd Reviso y aprobé Fecha Version
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Alimento contaminado

Es el alimento que contiene microorganismos capaces de provocar enfermedad a las
personas que lo consumen. No es lo mismo un alimento contaminado que un
alimento deteriorado, ya que cuando un alimento se encuentra deteriorado su olor,
sabor y aspecto se reducen o anulan, pudiéndose apreciar por medio de los sentidos.
En cambio, la contaminacién con microorganismos, la mayoria de las veces no se
nota ni se ve. Un alimento contaminado puede parecer completamente normal.

Enfermedades transmitidas por alimentos -ETAs-

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define a las ETA como una enfermedad
de caracter infeccioso o tdxico que es causada, 0 que se cree que es causada, por
el consumo de alimentos o de agua contaminada.

También podemos definirlas como cualquier manifestacion clinica originada por la
ingestion de alimentos que contengan agentes etiolégicos en cantidades tales que
afecten la salud del consumidor en forma aguda o crénica, a nivel individual o grupal.

Unbrote de ETA se define como un incidente en el que dos o mas personas
presentan una enfermedad semejante después de la ingestion de un mismo
alimento, y los andlisis epidemiolégicos apuntan al alimento como el origen de la
enfermedad.

Los alimentos involucrados con mas frecuencia en las epidemias y casos de ETA
son aquellos de origen animal.
Para que ocurra una ETA, el patégeno o su(s) toxina(s) debe(n) estar presente(s) en
el alimento. Sin embargo, la sola presencia del patégeno no significa que la
enfermedad ocurrira. En la mayoria de los casos de ETA:
« El patégeno debe estar presente en cantidad suficiente como para causar una
infeccion o para producir toxinas.
« Elalimento debe ser capaz de sustentar el crecimiento de los patégenos, o sea,
debe presentar caracteristicas intrinsecas que favorezcan el desarrollo del
agente.

Preparé Actualizd Reviso y aprobé Fecha Version
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« El alimento debe permanecer en la zona de peligro de temperatura durante
tiempo suficiente como para que el organismo patégeno se multipliqgue y/o
produzca toxina. Otras condiciones extrinsecas deben prevalecer para que esta
multiplicacion y/o produccién de toxina sea favorecida.

o Debe ingerirse una cantidad (porcion) suficiente del alimento conteniendo el
agente, para que la barrera de susceptibilidad del individuo sea sobrepasada.

Las ETA pueden clasificarse en infecciones, intoxicaciones o infecciones mediadas
por toxina.

La infeccién transmitida por alimentos es una enfermedad que resulta de la ingestion
de alimentos conteniendo microorganismos patégenos vivos, como Salmonella,
Shigella, el virus de la hepatitis A, Trichinellaspirallis y otros.

La intoxicacion causada por alimento ocurre cuando las toxinas producidas por
bacterias 0 mohos estan presentes en el alimento ingerido o elementos quimicos en
cantidades que afecten la salud.

Las toxinas generalmente no poseen olor o sabor y son capaces de causar la
enfermedad incluso después de la eliminacién de los microorganismos.

Contaminacién con microorganismos

La contaminacion de alimentos con microorganismos, incluye la contaminacion por
bacterias, virus y parasitos. Estos organismos estan fuertemente asociados a
manipuladores y productos crudos contaminados en un establecimiento. Varios de
estos microorganismos estan naturalmente presentes en el ambiente donde los
alimentos se producen. Muchos son inactivados por la coccion y otros pueden
controlarse con practicas adecuadas de manipulacién y almacenaje (higiene,
temperatura, tiempo y otras practicas).
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Bacterias

Las bacterias son organismos unicelulares, microscépicos
gue se encuentran en todos los ambientes y son
transportados por agua, aire, insectos, plantas, animales y
personas. Algunas son importantes por causar
enfermedades (al hombre, animales y plantas),
clasificandose como patogénicas (causantes de
enfermedades infecciosas) o toxinogénicas (productoras de
toxinas). Otras pueden ser responsables del deterioro de
alimentos y de diferentes tipos de materiales.

Virus

Agente infeccioso submicroscopico que consta de un
nacleo central constituido por ADN o ARN y rodeado por
una cubierta de proteina o cépside. Son parasitos
obligados de plantas, animales y bacterias, es decir, estan
obligados a vivir dentro de una célula, ya que no pueden
multiplicarse solos ni conseguir energia, por esta razén
deben infectar células. Cuando se encuentran dentro,
secuestran las proteinas de la célula y las utilizan en
beneficio propio, perjudicando a la célula durante el
proceso.

T ©

(Freepik,2020)

(Freepik,2020)
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Parasitos T -
Son los organismos que pasan toda o parte de su f &y
existencia a expensas del hospedante, causandole ono [ y
dafio, y con quien tienen una dependencia obligada y

ingestion de la comida y/o el agua, ocasionando
enfermedades gastrointestinales.

ATPs

| &.
unilateral. Los parasitos se pueden adquirir a través dela 4 / ? l
[ &)
P

(Freepik,2020)

Mohos

Los mohos son microorganismos que invaden con
rapidez algunos alimentos, colonizandolo de forma
superficial o por el interior, tomando distintos aspectos:
algodonoso, seco, humedo, etc. vy distintas
coloraciones. La temperatura de crecimiento Optima
para la mayoria de los mohos es de 20-25°C.

(Freeplk 2020)
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Bacterias patdgenas presentes en alimentos

Las enfermedades de transmision alimentaria representan un importante problema
de salud publica a nivel mundial. Las bacterias implicadas en este tipo de
enfermedades se clasifican en dos grupos, el primero causante de infecciones, que
se multiplican dentro del tracto gastrointestinal, sus principales representantes son
Salmonella spp, Shigella spp, Vibrio parahemolycus, Yersiniaenterocolitica, especies
termofilas de Campylobactersp, Escherichia coli, Streptococcus spp, entre otros; y el
segundo grupo causante de intoxicacion por produccion de toxinas como Bacillus
cereus, Staphylococcus aureus, Clostridiumbotulinum.

Los géneros bacterianos de los dos grupos pueden contaminar el alimento de forma
directa, mediante un mal almacenamiento con otros productos contaminados o por
deficiencia de servicios sanitarios, e indirectamente por su presencia en materiales,
equipos de produccion o por encontrarse dispersos en el ambiente.

Los alimentos principalmente involucrados con estos métodos de contaminacion son
aquellos que en su procesamiento requieren de una alta manipulacion y se
consideran listos para el consumo.
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Staphylococcus aureus

El Staphylococcus Aureus es una bacteria muy habitual y presente en casi la mitad
de la poblacion mundial. Es una de las fuentes mas habituales de contaminacion
alimentaria y, por lo tanto, un punto al que el manipulador de alimentos debe prestar
una especial atencion.

El S.aureus es un indicador de manipulacion inadecuada, pues su fuente principal es
la superficie corporal del hombre. Un alto conteo de esa bacteria indica un peligro
potencial, debido a la produccion de toxina, sin embargo, no todos los S. aureus son
capaces de producir toxina.

La contaminacién de alimentos con esta bacteria puede indicar procedimientos de
saneamiento deficientes.

Su relacion con los alimentos

Muchas de las enfermedades alimentarias tienen su origen en el S. aureus y la
contaminacion tiene su origen en la manipulacion de los alimentos. La presencia casi
generalizada de esta bacteria en el ser humano (en la piel, nariz y garganta) facilita
la contaminacion, por lo que el uso de guantes y mascarilla se hace imprescindible
por parte del manipulador de alimentos

Esta bacteria, y su enterotoxina, pueden localizarse en cualquier alimento. Produce
intoxicaciones muy agudas en un corto periodo de tiempo, entre dos y 12 horas. Aun
siendo un microorganismo extremadamente resistente, este es sensible a las
temperaturas. Se inactiva a baja temperatura por lo que no produce enterotoxinas y
con un cocinado adecuado se destruye.

Efectos en la salud
Entre dos y ocho horas después del consumo del alimento contaminado se produce
un proceso de intoxicacion agudo. Este proceso se caracteriza por los siguientes
sintomas:
e Nauseas
Vémitos intensos e incontrolables
Retortijones abdominales
Diarrea
Dolores de cabeza
Fiebre
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Métodos de prevencion

El uso de guantes y mascarilla se hace imprescindible para evitar la manipulacion

por parte del manipulador de alimentos portador de la bacteria.

Los alimentos siempre deben estar protegidos de la exposicion ambiental y cuando

se manipulen deben seguirse las buenas practicas de manufactura.

Se debe mantener la cadena de frio ya que a bajas temperaturas la bacteria se

inactiva y no produce la toxina.
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Salmonella

Salmonella es una bacteria omnipresente y resistente que puede sobrevivir durante
varias semanas en un ambiente seco y varios meses en agua.

Esta bacteria es una de las cuatro principales causas de enfermedades diarreicas.
La Salmonella puede estar presente en animales domeésticos y salvajes. Son
prevalentes en animales comestibles como las aves de corral, los porcinos y
vacunos, y también en mascotas, como gatos, perros, pajaros y reptiles como las
tortugas.

La bacteria puede atravesar toda la cadena alimentaria, la produccién primaria hasta
los hogares o los establecimientos e instituciones de servicios de comidas.

Su relacion con los alimentos

Por lo general, las personas contraen la salmonelosis a través del consumo de
alimentos contaminados de origen animal (principalmente huevos, carne, aves de
corral y leche), aunque también hay otros alimentos que se han vinculado a la
transmision, como por ejemplo las hortalizas contaminadas por estiércol y hasta
alimentos enlatados.

También pueden transmitirse entre las personas por via fecal-oral.

Efectos en la salud

La salmonelosis es la enfermedad que transmite la Salmonella y generalmente se
caracteriza por la aparicion brusca de fiebre, dolor abdominal, diarrea, nausea y
vomitos.

Los sintomas de la enfermedad comienzan a manifestarse entre seis y 72 horas
(generalmente 12 a 36 horas) después de la ingesta de Salmonella, y la enfermedad
dura entre dos y siete dias.

En la mayoria de los casos, los sintomas son relativamente leves y los pacientes se
recuperan sin tratamiento especifico. Sin embargo, en algunos casos,
particularmente en nifios pequefios y en ancianos, la deshidratacion causada por la
enfermedad puede ser grave y poner en peligro la vida.

Preparé Actualizd Reviso y aprobé Fecha Version

EPS de Nutricion LCMA 2020




166

I|.-I
o7 Laborstorio
Y deContre

Laboratorio de Control
Microbiologico de Alimentos

Manual sobre los principales microorganismos encontrados en los alimentos,
consecuencias en la salud y el estado nutricional de los consumidores

Salmonella

Fecha de Vigencia:
Enero 2021

Péagina 13

Métodos de prevencion

La prevencion exige medidas de control en todas las etapas de la cadena alimentaria,
desde la produccion agricola hasta la elaboracion, fabricacion y preparacion de
alimentos, tanto en establecimientos comerciales como en los hogares.
Tanto en el &mbito profesional como en el doméstico, los manipuladores de alimentos
deben tener sumo cuidado al preparar alimentos y observar las normas de higiene
en la preparacion de los mismos.
Los manipuladores de alimentos deben notificar inmediatamente a sus empleadores
todo episodio de fiebre, diarrea, vomito o lesiones cutadneas infectadas y visibles.
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Shigella

Es una bacteria altamente invasiva, su hébitat es el colon y el principal reservorio es
el humano.

Las especies de Shigella son muy sensibles a fluctuaciones de temperatura y a
condiciones ambientales desfavorables. Sin embargo, son tolerantes a pH bajos, por
lo que unas pocas bacterias pueden soportar la acidez del estbmago y luego
colonizar el tracto digestivo.

La patogenicidad de Shigella est4 asociada a su habilidad de invadir y colonizar el
epitelio intestinal humano. Forma poros a través de la membrana de las células del
epitelio intestinal, permitiendo la penetracién dela bacteria. Luego se multiplican e
infectan células, destruyéndolas.

Su baja dosis infectiva es baja, lo que predispone a una alta frecuencia en el contagio
por la ruta fecal-oral cuando los habitos de higiene no son adecuados y en
condiciones de hacinamiento (carceles, guarderias, hospitales, asilos).

Su relacién con los alimentos

La contaminacion de los alimentos con Shigella puede provenir del contacto directo
o indirecto con materia fecal de personas infectadas, a través de aguas
contaminadas, plagas (moscas), o por falta de higiene y buenas practicas del
manipulador durante su preparacion.

Los alimentos comunmente asociados a la transmision de la enfermedad son:

e Agua de consumo de fuente no segura, por ejemplo, agua de pozo
contaminada por pozos ciegos, o agua de lagos o rios sobre los que se vierten
aguas residuales.

e Verduras y frutas provenientes de huertas donde se utilizan aguas servidas
para el riego

e Comidas que requieren mucha manipulacion, que se sirven frias sin proceso
de coccion y que ante falta de higiene del elaborador pueden contaminarse:
ensaladas con ingredientes varios, vegetales crudos, lacteos y aves.
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Efectos en la salud

La infeccion por Shigella afecta al intestino delgado y al intestino grueso. Se
caracteriza por diarrea acompafada de fiebre, nauseas y a veces vomitos, coélicos y
tenesmo (inflamacion del intestino que causa sensacion de necesidad de defecar,
aunque los intestinos estén vacios, acompafiado de dolor cdlico). En los casos
caracteristicos, las heces contienen sangre y moco (disenteria), como consecuencia
de la aparicion de Ulceras en la mucosa y micro abscesos confluentes en las criptas
del colon. Las convulsiones pueden ser una complicacion importante en nifios de
corta edad.

Pueden producirse infecciones leves y asintomaticas que suelen auto limitarse en
cuatro a siete dias, como en el caso de infecciones por Shigella sonnei. En cambio,
Shigella dysenteriae tipo 1 suele ocasionar cuadros graves y complicaciones como
perforacion intestinal, megacolon téxico y sindrome urémico hemolitico, con una tasa
de letalidad de hasta 20 % en pacientes hospitalizados.

Métodos de prevencion

La principal medida preventiva es el uso de agua segura, siendo éste el factor mas
importante en zonas de bajo estandar de saneamiento, con falta de red de
abastecimiento de agua potable.

Las recomendaciones para prevenir el contagio de Shigella través de los alimentos
son:
e El lavado de los alimentos que se consumen crudos con agua segura, en
especial las frutas y verduras.
e Cloracion del agua cuando no es segura, mediante dos gotas de lavandina
por cada litro de agua.
e Si no se dispone de suministro seguro de agua potable es conveniente
tratar/hervir agua de bebida y que se utilice para preparacion de alimentos.
e Evitar ingerir agua de piletas, rios, lagos, o aguas de recreacion.
e La coccion de los alimentos en el momento que se van a consumir y el pelado
de la fruta pueden ser medidas para gestionar el riesgo.
e Dada la baja dosis infectante, los pacientes diagnosticados con infecciones
por Shigella no deben manipular alimentos o bebidas hasta desaparicion del
microorganismo de las heces.
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Escherichia coli

Escherichia coli es una bacteria que se encuentra en los intestinos de las personas
y los animales, en el medioambiente y, a veces, también en los alimentos. La
mayoria de los tipos de E. coli son inofensivos, son parte de un tracto intestinal sano
y desempeiian un papel importante en ayudar a nuestro cuerpo a digerir los
alimentos. Sin embargo, algunas pueden causar una grave enfermedad de
transmision alimentaria.

E. coli O157:H7

La E. coli 0157:H7 (conocida también como E. coli 0157 o simplemente “O157”) es
el tipo mas comun de E. coli que causa la enfermedad y es responsable de la mayoria
de los brotes de “E. coli” que se ven en las noticias. La E. coli O157:H7 es un tipo de
bacteria que produce una toxina llamada toxina Shiga (conocida como E. coli
“productora de la toxina Shiga”). Esta poderosa toxina puede causar una enfermedad
grave en las personas cuando se ingiere.

Relacion con los alimentos

La E. coli 0157:H7 se transmite con mas frecuencia a las personas cuando comen o
beben alimentos contaminados que no han sido pasteurizados, debidamente lavados
o0 cocinados adecuadamente.

La E. coli se encuentra en el intestino de algunos animales y puede entrar en la carne
cuando se sacrifica al animal (generalmente carne picada y hamburguesas).
También se puede encontrar en la leche sin pasteurizar (cruda)y en los quesos
elaborados con leche sin pasteurizar.

Las hortalizas (como la lechuga, las espinacas y las coles) pueden propagar la E.
coli si tocan las heces de los animales mientras se cultivan y no se lavan
correctamente.
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Efectos en la salud

Normalmente los sintomas comienzan a desarrollarse unos 3-4 dias después de
ingerir la E. coli O157:H7. Los sintomas mas comunes son diarrea (algunas veces
sanguinolenta), calambres estomacales intensos y vomito. Algunas personas pueden
tener fiebre.

Los sintomas por lo general desaparecen por si solos después de 5 a 7 dias. En un
pequefio numero de personas, este tipo de E. coli puede causar un problema raro
pero grave llamado sindrome urémico hemolitico (SUH), la cual es una enfermedad
gue puede destruir las células rojas de la sangre y causar insuficiencia renal.

Métodos de prevencion

e Lavarse siempre las manos durante al menos 20 segundos con agua y jabén
después de ir al bafio o de cambiar pafales y antes de preparar la comida o
comer.

e Lavarse las manos después del contacto con los animales y su medio
ambiente (incluyendo granjas y zooldgicos). Si no hay disponibilidad de agua
y jabon use un producto para higienizar las manos con base de alcohol.

e Cocinar bien las carnes. La carne picada debe cocinarse a una temperatura
de 160°F (70°C).

e Evitar la leche cruda, productos lacteos no pasteurizados, y jugos no
pasteurizados.

e Lavar siempre los mostradores, las tablas de cortar y los utensilios que hayan
tocado alimentos que deban ser cocinados antes de comerse y antes de tocar
los alimentos listos para comer.
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Bacillus cereus

B. cereus es un habitante habitual del suelo, agua, vegetacion y aire, que es de
interés en salud publica por ser considerado un patégeno oportunista productor de
toxinas.

Es considerado un patdogeno de riesgo moderado directo. La distribucién del
microorganismo es universal. Es de facil propagacion a vegetales y también se ha
encontrado en otros tipos de alimentos debido a contaminacion cruzada.

No se transmite de persona a persona, pero si puede multiplicarse en el alimento.
Se sabe que gran parte de los alimentos e ingredientes estan contaminados con esta
bacteria, pero no alcanzan la dosis infectiva, la cual es de aproximadamente 10°
UFC/g. Se considera que un alimento que contenga mas de 10* UFC/g de B. cereus
podria no ser seguro para su consumo.

Relacion con los alimentos

La contaminacion de los alimentos por B. cereus y toxinas involucra temperaturas de
coccion inadecuadas, equipos contaminados, higiene deficiente en el sitio de
elaboracion y conservacion de alimentos antes de su consumo.

Muchos alimentos estan contaminados con B. cereus debido a su amplia distribucion
en el ambiente, pero su presencia en pequefas cantidades no suele constituir un
problema ya que no causara enfermedad.

Aquellos que son probable fuente de infeccidbn o intoxicacién, son los que se
conservan a temperatura ambiente luego de la coccion, lo cual puede permitir el
desarrollo de la bacteria y la produccion de toxina preformada en el alimento antes
de su ingestion. Por lo tanto, si la coccion no fue suficiente para inactivar las células,
es la falta de refrigeracion inmediata del alimento lo que permitird el desarrollo de
dicha bacteria.

Alimentos amilaceos como el arroz, papas, pastas y otros estan particularmente
asociados a brotes por B. cereus. En productos carnicos, la incidencia suele ser
mayor debido a que en muchos de ellos se incorporan aditivos, como las especias,
gue incrementan el numero de la bacteria.

La contaminacién de leche con esta bacteria estd muy relacionada a vacas enfermas
con mastitis aguda. Alimentos que poseen leche en polvo en su composicion pueden
estar altamente contaminados con esporas, esto es especialmente importante en el
desarrollo de formulas para lactantes y nifios.
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Efectos en la salud
Existen dos tipos diferentes de intoxicacion:

e Intoxicacion con sintomas emiticos, causados por la ingestion de la
toxina Cereulide. Desde la ingesta, el periodo de incubacién es de 30 minutos
a 6 horas, produciéndose nauseas, vomitos, calambres intestinales y malestar
general. Los sintomas suelen durar menos de 24 horas y no se trata de una
enfermedad transmisible (ya que ha sido originada por una toxina). La toxina
afecta a varios tipos de células humanas y en algunos casos puede conllevar
complicaciones graves, como fallo hepatico reversible.

« Toxinfeccion con sintomas diarreicos, causados por la ingestion
deB. cereusy la posterior produccion de la toxina Cereulide en el tracto
intestinal del individuo afectado. En este caso los sintomas son diarrea, dolor
intestinal, suelen durar alrededor de 24 horas, tampoco es transmisible y las
complicaciones son raras.

Métodos de prevencion

Es necesario implementar acciones de control y prevencion en toda la cadena
alimentaria basadas en buenas practicas agricolas, buenas practicas de higiene en
la manipulacion, elaboracién y conservacion de alimentos, asi como sistemas de
control, analisis de peligros y puntos criticos de control.
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Virus de la hepatitis A

La hepatitis viral aguda es una enfermedad comuan y su principal causa es la infeccion
por el virus de la hepatitis A (VHA).

La infeccion natural por el virus de la hepatitis A usualmente se da después de la
ingestion del virus a través de agua o alimentos contaminados con materia fecal que
contengan el virus. El ciclo comienza con la entrada del virus al tracto gastrointestinal
y por su tropismo llega al higado y penetra a los hepatocitos, donde comienza el ciclo
de replicacion viral.

La hepatitis A no se asocia con enfermedad hepatica cronica y no se presenta el
estado de portador cronico, como sucede con otros virus de la hepatitis. No se
dispone de tratamiento especifico contra el virus.

Relacion con los alimentos

El virus de la hepatitis A se puede transmitir si una persona come o bebe alimentos
0 agua que han sido contaminados por heces (materia fecal) que contienen el virus
de la hepatitis A. Las frutas sin pelar, las verduras y los mariscos crudos, el hielo y el
agua son fuentes comunes del virus de la enfermedad.

Efectos en la salud

Los sintomas de la hepatitis A son diarrea, orina oscura o heces de color claro,
ictericia, fiebre, fatiga, nduseas, dolor articular, dolor de estdmago, malestar
estomacal y pérdida del apetito.

Es comun que la infeccidn por este virus en los nifios pase desapercibida y no se
diagnostique, pero en los adultos puede manifestarse clinicamente, a menudo con
ictericia, y llegar hasta una falla hepatica aguda como resultado de una hepatitis A
severa.

Métodos de prevencion

e Evitar consumir mariscos crudos o poco cocidos.

o Lavarse las manos con frecuencia, con agua corriente y jabon, durante un
minimo de 20 segundos, sobre todo después de usar el bafio, después de
cambiar pafales, asi como también antes, durante y después de preparar
alimentos.

« Lavacunacion es la mejor manera de prevenir la hepatitis A.
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Norovirus

Norovirus (NV) es el primer agente causal, a nivel mundial, de cuadros de
gastroenteritis aguda (GEA) en personas de cualquier rango etario. Es el principal
enteropatégeno asociado a enfermedades de transmision alimentaria (ETAS).

El mayor impacto de la enfermedad se observa en nifilos pequefios, ancianos y en
pacientes inmunosuprimidos, en los cuales las complicaciones ocurren con mayor
frecuencia y se deben casi exclusivamente al desbalance hidroelectrolitico.

Los NV se transmiten por la via fecal-oral ya sea de persona a persona, por contacto
con superficies contaminadas o por consumo de agua o alimentos contaminados.

Relacion con los alimentos

Considerando las ETAs, ciertos alimentos estan mas implicados que otros en brotes.
Los alimentos crudos (0 poco cocidos), las frutas y las verduras se pueden
contaminar tanto en las distintas etapas de la cadena de produccién como a través
de la contaminacion cruzada con aquellas personas que manipulan los mismos.

Los alimentos que se suelen contaminar con Norovirus son los vegetales con hojas
como la lechuga, las frutas frescas y los mariscos, especialmente las ostras,
ostiones, vieiras y almejas. No obstante, cualquier alimento que se sirve crudo o es
manipulado después de cocinado puede contaminarse. Asi mismo, la infeccién
puede darse en cualquier fase de la cadena alimentaria.

Este virus no se multiplica en los alimentos, pero si es muy persistentes y puede
permanecer en los vegetales frescos durante varias semanas.
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Efectos en la salud

Los NV producen una enfermedad aguda, autolimitada y de muy buen prondstico. La
infeccion se presenta con un cuadro de vomitos, diarrea acuosa, dolor abdominal y
nauseas con un tiempo de incubacién de 12 a 48 hrs. Puede cursar ademas con
fiebre, mialgias, anorexia, dolor de cabeza y astenia. Los sintomas clinicos
generalmente duran entre 1 a 5 dias. Por otra parte, en los pacientes
inmunocomprometidos, tanto el cuadro clinico como la excrecién viral persisten por
varias semanas y pueden evolucionar a la cronicidad.

Métodos de prevencion

Debido a la facilidad y velocidad de su propagacion, es necesario implementar
acciones rapidas tendientes a interrumpir la cadena de transmision, las cuales deben
contemplar las siguientes practicas de higiene y desinfeccion:

e Adecuado lavado de manos con agua y jabon.

e Manipulacion higiénica de los alimentos, evitando que los casos sintométicos
realicen estas tareas por al menos 48hs posteriores a la desaparicion de los
sintomas.

e Limpieza y desinfeccion de superficies, principalmente aquellas en contacto
con vémito y/o materia fecal de un paciente sintomatico. Se recomienda el uso
de soluciones de cloro.
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Giardia Lamblia

Es un parasito unicelular microscépico que puede vivir en los intestinos de los
animales y de las personas. Se encuentra en cada region alrededor del mundo y esta
reconocido como una de las causas mas comunes de enfermedades transmitidas
por agua y ocasionalmente por alimentos.

Puede ocasionar giardiasis, la cual esta asociada frecuentemente con el consumo
de agua contaminada, pero algunas personas pueden infectarse mediante el
consumo de carnes no cocinadas completamente y que estan contaminadas con
quistes de G. duodenalis (la etapa infecciosa del organismo). Asi mismo también se
puede contaminar al poner cualquier cosa en la boca que haya tocado las superficies
contaminadas con heces de una persona o un animal con giardiasis.

Efectos en la salud

Los sintomas mas comunes son diarrea, calambres abdominales, gases y nauseas.
Las infecciones cronicas pueden causar deshidratacion y una pérdida seria de peso.
En algunos casos pueden ser asintomaticos (no mostrar sintomas).

Los sintomas usualmente apareceran de 1 a 2 semanas después de la ingestion de
los quistes de G. duodenalis. Estos pueden durar de 2 a 6 semanas en personas
saludables, pero hay casos de enfermedades cronicas que duran meses o hasta
afnos.

Métodos de prevencion
e Lavarse las manos con agua caliente y jabon antes de manejar alimentos y al
comerlos y después de usar el bafio, cambiar pafiales de los nifios y tocar las
mascotas.
o Tomar sélo leche o jugos pasteurizados.
« Lavar, pelar y cocinar las frutas crudas y vegetales antes de comerlos.

o No usar estiércol sin tratar para fertilizar frutas y vegetales. Esto puede propagar

el organismo.
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Cryptosporidium parvum

Cryptosporidium parvum, causa la enfermedad cryptoporidiosis, conocida también
como “Crypto”, éste es un parasito microscépico unicelular y una causa significante
de enfermedades transmitidas por agua alrededor del mundo. Se encuentra en los
intestinos de muchos animales que pastan incluyendo vacas, ovejas, cabras,
venados y alces. La enfermedad puede ser intestinal, de la traguea o pulmonaria.

Relacion con los alimentos
El parasito se puede encontrar en el suelo, alimento, agua o en las superficies que
hayan sido contaminadas con las heces fecales de un humano o animal infectado.

Las personas pueden contraer cryptosporidiosis de las siguientes maneras:
e Al consumir alimentos y agua contaminada con ooquistes de C. parvum (etapa
infecciosa del parésito). Los ooquistes son una etapa del organismo resistente
al ambiente y son liberados en las heces fecales del huésped (humano o
animal).
e Al poner cualquier cosa en la boca que haya tocado las heces fecales de una
persona o animal con cryptosporidiosis.

Efectos en la salud

Los sintomas incluyen diarrea acuosa, calambres estomacales, dolor de estbmago y
fiebre leve. Algunos casos pueden ser asintomaticos.

Los sintomas pueden aparecer de 2 a 10 dias después de la ingestién de ooquistes
de C. parvum. La enfermedad usualmente desaparece sin intervencién médica de 3
a 4 dias. Para personas sanas, los sintomas pueden durar hasta 2 semanas. En
pacientes con un sistema inmunolégico débil, la cryptosporidiosis puede ser seria, de
larga duracion y fatal en algunos casos.
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Métodos de prevencion
e Lavarse las manos con agua caliente y jabon antes de manejar alimentos y al
comerlos y después de usar el bafio, cambiar pafiales de los nifios y tocar las

mascotas.

« Tomar sélo leche o jugos pasteurizados.

e Lavar, pelar y cocinar las frutas crudas y vegetales antes de comerlos.
« No usar estiércol sin tratar para fertilizar frutas y vegetales. Esto puede propagar

el organismo.
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Taeniasolium(Gusanos planos)

Taeniasaginata (gusano plano de carne de res) y Taeniasolium (gusano plano de
carne de cerdo) son gusanos pardsitos. Taeniasis es el hombre de la infeccion
intestinal causada por gusanos planos en la etapa adulta (gusanos planos de res y
cerdo). Cisticercosis es el nombre de la infeccion del tejido (ademas de intestinal)
causada por esta etapa larval del gusano plano de cerdo solamente.

La produccion de huevos por estos microorganismos, solo ocurren dentro de los
humanos. Los huevos pasan en las heces fecales y pueden ser excretados al
ambiente mientras los gusanos permanezcan en el intestino (tanto como por 30
afos). En adicion, los huevos pueden permanecer viables en el ambiente por muchos
meses.

Relacién con los alimentos
Las personas pueden contraer taeniasis al consumir carne infectada de res o de
cerdo (cruda o no cocida completamente).

Efectos en la salud

La mayoria de los casos de infeccidon con gusanos adultos no presentan sintomas.
Algunas personas pueden desarrollar dolor abdominal, pérdida de peso, problemas
digestivos y posible obstruccién intestinal.

Puede ocurrir irritacion del area perianal, causada por los gusanos o segmentos de
estos que viven en el ano.

Las infecciones de T. saginataaparecen de 10 a 14 semanas después de la infeccion.
Infecciones de T. solium dentro de 8 a 12 semanas. Ambas pueden durar por afios
sin tratamiento medico.

Métodos de prevencion

No comer carnes crudas. Cocinar las carnes de res y cerdo hasta una temperatura
minima de 63°C.

Dejar reposar la carne cocinada, al menos tres minutos antes de picar o comer.
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Consecuencias de las ETAs en el estado nutricional

Las infecciones afectan el estado nutricional de diversas maneras. Quiza la mas
importante de éstas es que las infecciones bacterianas y algunas otras conducen a
un aumento de las pérdidas de nitrdgeno corporal. Esta repercusion se establecio
por primera vez en infecciones graves como la fiebre tifoidea, pero después se
demostré en infecciones mucho mas leves.

El nitrégeno se pierde por varios mecanismos. El principal es quiza una mayor
ruptura de la proteina de los tejidos y movilizacion de aminoacidos, sobre todo desde
los muasculos. El nitrdgeno excretado en la orina evidencia el agotamiento de la
proteina muscular.

La anorexia o pérdida del apetito es otro factor de la relacion entre infeccidon y
nutricion. Las infecciones, especialmente si se acompafian de fiebre, con frecuencia
llevan a una pérdida del apetito y, por lo tanto, a una reduccién en el consumo de
alimentos. Algunas enfermedades infecciosas comunmente causan vémito, con el
mismo resultado.

En muchas sociedades, las madres e inclusive los auxiliares médicos también
consideran deseable restringir los alimentos o darle al nifio que sufre de infeccion
una dieta liquida. Esta dieta puede consistir en agua de arroz, sopas muy diluidas,
agua Unicamente o algun otro liquido de baja densidad energética y por lo general
muy baja en proteina y otros nutrientes esenciales.

Las infestaciones parasitarias, sobre todo las debidas a helmintos intestinales, son
muy prevalentes y cada vez mas se ha demostrado su efecto adverso sobre el estado
nutricional, especialmente en quienes estan muy parasitados. Las infecciones que
causan pérdida de sangre, pueden ocasionar deficiencias de hierro.
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Apéndice 12
Guia didactica del taller sobre estilos de vida saludable impartido a estudiantes en EDC de quimica
bioldgica.

Guia didactica

Tema a brindar: Estilos de vida saludable
Nombre de facilitadora: Ana Izabel Morales Orellana

Beneficiarios: Estudiantes de EDC de quimica
biolégica
Tiempo aproximado minutos: 30 minutos

Fecha de la sesion: cada quince dias al finalizar la

practica de EDC.

Objetivos de
aprendizaje

Contenido

Actividades de
aprendizaje

Evaluacion de la sesién

Identificar los grupos de
alimentos y las porciones
que deben consumir
diariamente para
mantener un estilo de
vida saludable.

Definicion de estilo de
vida saludable
Definicion de peso
saludable

Definicion de dieta
saludable

Presentacion de la guia
alimentaria para

guatemaltecos
Presentacion de los
siete grupos de la olla
familiar

Los mensajes de las
guias alimentarias
Definicion de actividad
fisica

Beneficios de actividad
fisica

Presentacion de un
video sobre actividad
fisica.

e Actividad de
bienvenida,
lluvia de ideas
sobre lo que
entienden  por

estilo de vida
saludable.

e Brindar el
contenido

e Resolver un
formulario via
Google con las
siguientes
preguntas:

1. ;Qué grupo de

alimentos se debe
consumir en todos los
tiempos de comida?

a. Grupo 4

b. Grupo 1

c. Grupo 6
2. ;Qué grupos de
alimentos se deben
consumir con

moderacion?
a. Grupos 6y 7
b. Grupos 2y 3
c. Grupos 1y 2
3. ¢Cuantas porciones de
los grupos 2 y 3 se
recomiendan al dia?
a. 2 porciones
b. 3 porciones
¢. 5 porciones
4, ;Qué alimento no
pertenece a las
verduras?
a. Acelga
b. Papa
¢. Guisquil
5. ¢Cuéntos minutos a la
semana se recomienda
actividad fisica para
un adulto?
a. 180 minutos
b. 150 minutos
¢. 140 minutos
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Apéndice 13
Guia didactica del taller sobre estilos de vida saludable dirigido a manipuladores de alimentos.
Guia didactica

Tema a desarrollar: Estilo de vida saludable
Nombre de la facilitadora: Anajansy Martinez

Beneficiarios: Manipuladores de
alimentos

Fecha de la sesidn: Pendiente Tiempo estimado: 30 minutos

Objetivos de
aprendizaje

Contenido

Actividades de
aprendizaje

Evaluacion de la
sesion

Al finalizar el taller,
los participantes
estaran en la

capacidad de:

Identificar qué es un
estilo de vida
saludable 'y su
importancia para la
promocién de la
salud y prevencion
de enfermedades.
Definir y aplicar los
habitos para un
estilo de vida
saludable.
Distinguir entre un
estilo de vida
saludable y uno no
saludable.
Identificar las
consecuencias de un
estilo de vida no
saludable en
manipuladores  de
alimentos.

e Concepto de vida

saludable vy su
importancia para la
promocion de la
salud y prevencion
de enfermedades.
Componentes de un
estilo de vida
saludable.

Habitos para un
estilo de vida
saludable.

Test sobre estilo de
vida saludable

Reproduccion  de
un video educativo
Exposicion del
contenido del taller
Evaluacion de dos

casos sobre un
estilo de vida
saludable por

medio de un video
Post evaluacién

Pre y post
evaluacion con las
siguientes

preguntas:

¢un estilo de vida
saludable es el
comportamiento y
actitudes para
mantener su cuerpo
y mente de forma
adecuada?

¢un estilo de vida

saludable  puede
ayudarnos a
prevenir
enfermedades?

¢Cudl es la mayor
consecuencia no de
tener un estilo de
vida saludable?

(Cuanto  es el

tiempo
recomendado para
realizar ejercicio

todos los dias?

(Cual  de  los

siguientes NO es

un habito

saludable?

a. Comer frutas y
verduras

b. Hacer ejercicio

c. Fumar




188

Apéndice 14
Plan de Atencion Nutricional -PAN-.

Fecha de consulta:

INFORMACION GENERAL

Nombre:

Fecha de nacimiento:

Sexo: | Edad:
Ocupacion:

¢Ha visitado antes a una nutricionista?
¢Por qué?

Otros:

EVALUACION CLINICA
¢Padece alguna patologia?

¢Padece estrefiimiento, diarrea, flatulencias, acidez, reflujo, distensién abdominal,
nausea o algun otro sintoma gastrico?

¢ Toma algun medicamento o suplemento nutricional (vitaminas y minerales)?

Interacciones:
¢Antecedentes familiares de enfermedades?

¢Hace ejercicio ¢Con qué frecuencia?

¢QuE tipo de ejercicio realiza?

¢ Cuéntos vasos de agua pura toma al dia?
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ALIMENTO FRECUENCIA DE CONSUMO
Todos los | 3-4 vecesala Unavezala Ocasional Nunca
dias semana semana
Leche y derivados
Verduras y hierbas
Frutas
Carne de res, cerdo, visceras
Pollo, pescado, mariscos
Cereales
Embutidos
Bebidas azucaradas
Margarina, mantequilla, crema
Comida chatarra
Snacks
RECORDATORIO DE 24 HORAS
ALIMENTO Kcal
1. Leche 145
2. Incaparina 70
3.Vegetales 30
4. Frutas 30
5. Cereales 70
6. Carnes, huevos, 65
quesos
7. Grasas 45
8. Azucares, mieles 20
y dulces
TOTAL



EVALUACION ANTROPOMETRICA

ADULTOS

Talla:

Fecha

Peso (Lb)

Peso (Kg)

IMC (kg/m)?

Interpretacion

CC

METAS DEL TRATAMIENTO NUTRICIONAL:

INTERVENCION NUTRICIONAL

MONITOREO
Fecha:

CUMPLIMIENTO DE METAS:

RECORDATORIO DE 24 HORAS

ALIMENTO

Kcal

TOTAL

INTERVENCION NUTRICIONAL:

METAS:
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Apéndice 15

Datos tabulados de los pacientes atendidos.
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JULIO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricion pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 0 0 0 0 0 0 0 0 0
afos
18- 1 3 1 1 2 0 4 100 0
40
Total 1 3 1 1 2 0 4 100 0
AGOSTO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 2 0 0 3 0 3 33.3 0
afos
18- 2 3 1 2 2 0 5 55.5 4
40
40- 1 0 0 1 0 0 1 11.2 0
65
Total 4 5 1 3 5 0 9 100 4
SEPTIEMBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 2 0 0 3 0 3 334 3
afios
18- 2 4 1 3 2 0 6 66.6 5
40
Total 3 6 1 3 5 0 9 100 8
OCTUBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricion pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 0 0 0 1 0 1 16.7 1
afios
18- 1 4 1 2 2 0 5 83.3 5
40
Total 2 4 1 2 3 0 6 100 6
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NOVIEMBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricion pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 0 0 0 1 0 1 20 1
afios
18- 1 3 1 2 1 0 4 80 4
40
Total 2 3 1 2 2 0 5 100 5
ENERO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricion pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 0 0 0 1 0 1 20 1
afios
18- 1 3 0 3 1 0 4 80 4
40
Total 2 3 0 3 2 0 5 100 5
CONSOLIDADO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
<18 1 2 0 0 3 0 3 30 6
afios
18- 2 4 1 4 1 0 6 60 22
40
40- 1 0 0 1 0 0 1 10 0
65
Total 4 6 1 5 4 0 10 100 28
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Apéndice 16

Datos tabulados de los estudiantes de EDC atendidos.

AGOSTO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricion pacientes | Reconsultas
atendidos
18- 2 2 0 1 3 0 4 100 0
40
Total 2 2 0 1 3 0 4 100 0
SEPTIEMBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
18- 0 2 0 1 1 0 2 100 0
40
Total 0 2 0 1 1 0 2 100 0
OCTUBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
18- 1 3 2 0 2 0 4 100 0
40
Total 1 3 2 0 2 0 4 100 0
NOVIEMBRE
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
18- 1 1 0 1 1 0 2 100 0
40
Total 1 1 0 1 1 0 2 100 0
CONSOLIDADO
Edad Sexo Estado nutricional Total % No.
Masculino | Femenino | Obeso | Sobrepeso | Normal | Desnutricién pacientes | Reconsultas
atendidos
18- 4 8 2 3 7 0 12 100 0
40
Total 4 8 2 3 7 0 12 100 0
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Resumen

Actualmente es creciente el grupo de personas que por diversos motivos adoptan una
alimentacion no tradicional, es decir una alimentacion vegetariana. En Guatemala, el nimero de
personas gue consumen una dieta vegetariana, es significativo y va en aumento (Gonzélez, 2014).

La presente investigacion surge como una propuesta para la diversificacion de los alimentos
que se ofrecen en la Ciudad Universitaria. El objetivo de esta investigacion fue, disefiar un ciclo
de menu de almuerzo vegetariano, como una propuesta para las cafeterias de la Universidad de
San Carlos de Guatemala. El tipo de estudio fue descriptivo y transversal. Se inici6 con la
determinacion de las caracteristicas de la poblacion objetivo. Para ello, se encuestd 233 estudiantes
de la USAC, por via digital (Formulario de Google). Se tabularon las respuestas en Microsoft
Excel para obtener las frecuencias y porcentajes de cada respuesta. Luego se realiz6 el plan de
disefio de menus calculando el promedio aritmético para realizar los requerimientos nutricionales
de la poblacion objetivo, para asi elaborar el patron y ciclo de menu con 2700 kcal en total tomando
en cuenta que el 43% de los estudiantes realiza actividad fisica moderada. Se utilizé el 35% del
Valor Energético Total —~VET- (945 kcal) para el almuerzo y los menus se realizaron con base a la
lista de intercambio vegana realizada por Marroquin 2015. Como resultado se disefié un ciclo de
menu para 20 dias con 10 recetas vegetarianas, 5 recetas con Protemas y 5 recetas con mezclas

vegetales.
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Introduccion
A lo largo del siglo XX la dieta vegetariana ha tenido distintas connotaciones, pero recién
en los afos 80 se empezd a relacionar con el hecho de optar por una dieta vegetariana por
cuestiones de salud (Burgos, Leon, Menini y Salcedo, 2017). Aun asi, se cree que actualmente, la
adopcion de la practica vegetariana acarrea motivos fisiologicos e ideoldgicos, no relacionado con
la salud (Sabaté, 2005).

Las razones mas mencionadas a la explicacion de esta eleccion alimentaria, se refiere al precio
de la carne, el desagrado por su sabor y por aspectos de llevar una vida mas saludable. El
vegetarianismo en el mundo es una tendencia alimentaria que excluye los alimentos de origen
animal o parte de ellos, los veganos en cambio no consumen productos de origen animal ni sus
derivados (Brignardello, Heredia, Paz y Duran, 2013). Ambas tendencias se han ido en aumento
en los ultimos afios demostrandose un auge del comercio enfocado a este publico.

Los adultos jovenes modifican sus habitos alimenticios debido a la vida universitaria y el
alejamiento en muchas ocasiones del entorno familiar, la adquisicién de nuevas responsabilidades
en la compra de los alimentos, la elaboracion de sus menus y la organizacion de sus horarios de
comidas que resultan ser bastante irregulares (de Leo6n, 2015). También se conoce que los
estudiantes universitarios tienden a consumir alimentos procesados altos en azucares por su facil
disponibilidad en la universidad y los mas consumidos por dia son gaseosas y cereales de desayuno
(Hernandez, 2015).

El proposito de este estudio es brindar alternativas de alimentacion saludables a la comunidad
universitaria por medio de un ciclo de menl vegetariano de almuerzo con diez recetas para las

cafeterias de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
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Antecedentes

Definiciones y teorias

Alimentacion sana. Una dieta saludable protege de la malnutricién en todas sus formas, asi
como de las enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias, los accidentes
cerebrovasculares y el cancer. Los habitos alimentarios sanos deben comenzar en los primeros
afios de vida; la lactancia materna favorece el crecimiento sano y mejora el desarrollo cognitivo;
ademas, puede proporcionar beneficios a largo plazo, entre ellos la reduccién del riesgo de
sobrepeso y obesidad y de enfermedades no transmisibles en etapas posteriores de la vida
(Organizacion Mundial de la Salud -OMS-, 2018). La ingesta de calorias debe ser equilibrada con
el gasto caldrico, en pocas palabras comer lo que vamos a necesitar y quemarlo con la actividad
fisica. Por otro lado, se debe limitar el consumo de azucares refinados al 10% de las calorias diarias
y también mantener el consumo de sal por debajo de los 5 g diarios, asi se evita la diabetes,
hipertensién y reduce el riesgo de cardiopatias en la vida adulta.

Dieta sana para adultos. Una dieta sana incluye todos los grupos de alimentos que se presentan
en la Olla Familiar para Guatemala, tomando en cuenta las porciones para cada grupo de alimentos.
Los grupos de la Olla Familiar se dividen en siete, los cuales se describen a continuacién
(Ministerio de Salud Publica y Asistencia Social, 2012):

Grupo 1. Cereales, granos y tubérculos: es el grupo de alimentos de los cuales se debe consumir
en mayor proporcion todos los dias en todos los tiempos de comida, éstos se encuentran en la franja
inferior de la olla, estos alimentos contienen en mayor cantidad carbohidratos y fibra.

Grupos 2 y 3. Frutas, hierbas y verduras: de estos alimentos se debe 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, vitaminas A y C, ademas de minerales como potasio y magnesio.
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Grupo 4. 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 tres 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.

Grupo 5. Carnes: en este grupo se incluyen todo tipo de carnes como el pescado, pollo, res,
higado, conejo u otro animal comestible. Se recomienda consumirlos en cualquier tiempo de
comida, por lo menos dos veces por semana. Este grupo se observa por encima del grupo de las
hierbas y verduras, son alimentos fuente principal de proteinas y hierro.

Grupo 6y 7. Azucares y grasas: estos grupos se localizan en la parte superior de la olla; deben
consumirse en pequefias cantidades. Los azUcares son fuente de carbohidratos simples y los
aceites, crema y semillas como: manias, pepitoria, etcétera son fuente de grasa.

En la parte superior externa de la olla se incluyen dos mensajes, uno que promueve el consumo
de agua y otro, la actividad fisica, representados por una persona en bicicleta, otra corriendo y un
vaso con agua.

Vegetarianos. Una persona vegetariana es aquella que se abstiene de comer, carne, pescado,
mariscos y productos elaborados con estos alimentos, pudiendo o no incluir en su dieta otros
derivados animales como lacteos, huevos o miel (Martinez, 2018). Una dieta vegetariana es un
plan de comidas compuesto méas que todo de plantas. Estas incluyen: vegetales, frutas, granos
integrales, legumbres, semillas, nueces. Una dieta vegetariana no contiene proteina animal. Los
vegetarianos no comen productos que contienen gelatina o rennina (una enzima que se encuentra

en el estdbmago del ternero que se usa para producir muchos quesos) (MedlinePlus, 2020).
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Las personas eligen adoptar una dieta vegetariana por muchas razones, c6mo compasion hacia
los animales, un deseo de proteger el medio ambiente, reducir su riesgo de enfermedades cronicas
0 para manejar terapéuticamente esas enfermedades (Academy of Nutrition and Dietetics, 2016).

Tipos de vegetarianos. Existen muchas variedades dentro de la dieta vegetariana. La siguiente
lista resume las principales: (Pradillo, 2019, Rogel, 2012 y MedlinePlus, 2020).

Semivegetarianos o vegetariana parcial: Es un plan de alimentacion que contiene un poco de
proteina animal, pero mas alimentos a base de plantas. No incluye la carne roja, solo pollo o
pescado.

Lactovegetariana. Incluyen la leche y sus derivados a la dieta, pero sin consumir otro tipo de
alimento de origen animal.

Ovovegetariana. Introducen los huevos en su dieta, pero no productos lacteos ni carnes.

Lactoovovegetariana. Ingieren huevo y productos lacteos, pero eliminan la carne (incluida la
de aves) y pescados. Es el grupo mas numeroso y la modalidad con la que la mayoria de las
personas empiezan ya que con pequefios cambios es posible conseguirla. Sin embargo, para la
mayoria no es aceptada como dieta totalmente vegetariana. Esta es la variacién mas comuan en la
cultura occidental.

Apivegetarianismo. Son quienes consumen miel y se abstienen a consumir carne, pescado,
mariscos y productos elaborados con estos alimentos.

Veganos. Su unica fuente de alimentacion son productos de origen vegetal como frutas,
verduras, aceites, vegetales, semillas, cereales, frutos secos y rechazan los alimentos o

condimentos que contengan ingredientes de origen animal, incluso la miel.
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Frutarismo o frugivismo. Esté basada en el consumo de frutas y semillas, ajo, cebolla 'y limon,
alegando que esta era la alimentacion elegida al principio de la historia. Cada dia habria que
consumir mas de 300 g de frutos secos y 1 kg de fruta fresca.

Crudivora. Son aquellos que siguen una dieta vegetariana en la que consumen alimentos crudos
entre el 50-100% de los productos consumidos o ligeramente tibios, que no han sido calentados
por encima de 46,7°C (116°F), y nunca cocidos para no alterar los nutrientes del alimento.

Granivorianos. Como su nombre indica, propugnan el consumo de alimentos en grano. Los
granivorianos, como los vegetalistas, eliminan de su alimentacion la carne y los productos de
origen animal.

Macrobidtica. Dieta basada en los conceptos del Yin y el Yang y la energia de cada alimento,
esta incluye cereales integrales, verduras, algas, semillas y frutos secos. Esta organizada en 10
niveles progresivos de restriccion donde se excluye la leche, el alcohol, el azlcar, los alimentos
procesados y en los ultimos niveles el agua.

Pescetariano. Persona que no come carne, leche o huevo de animales terrestres, pero si
consume peces Yy otros animales marinos, no se considera un vegetariano, tampoco lleva una dieta
vegetariana estricta.

Herbivoro. Son los individuos que se alimentan de verduras mas en concreto de hierbas.

Orientaciones nutricionales de la dieta vegetariana. Una dieta vegetariana apropiadamente
planeada es saludable, nutricionalmente adecuada y proporciona beneficios para la salud en la
prevencion y el tratamiento de enfermedades. Seguir una dieta vegetariana desde edades tempranas
ayuda a establecer patrones de alimentacion saludables a lo largo de la vida y ofrece algunas

ventajas nutricionales importantes. En la dieta se consumen niveles menores de colesterol, grasa
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saturada y grasa total, acompafiados de un consumo mayor de frutas, verduras y fibra (Saz, Moran
y Saz, 2012).

Beneficios de la dieta vegetariana. Una dieta vegetariana bien planeada puede proporcionarle
todos los nutrientes que necesita. Disminuir la cantidad de carne en su dieta puede mejorar su
salud. Consumir una dieta vegetariana puede ayudarle a reducir la posibilidad de obesidad, reducir
el riesgo de cardiopatias, bajar la presion arterial y disminuir el riesgo de diabetes tipo 2. En
comparacion con los no vegetarianos, los vegetarianos por lo regular consumen: menos calorias
de la grasa, en especial la grasa saturada, menos calorias en general, mas fibra, vitamina C y potasio
(MedlinePlus, 2020).

Alimentacion vegetariana. Las dietas veganas, lacto-vegetarianas y ovo-lacto-vegetarianas
bien planificadas son apropiadas para todas las etapas del ciclo vital, incluyendo el embarazo y la
lactancia. Las dietas veganas, lacto-vegetarianas y ovo-lacto-vegetarianas adecuadamente
planificadas satisfacen las necesidades nutricionales de los bebés, los nifios y los adolescentes y
promueven un crecimiento normal. Hay diversas propuestas de planificacion de menuds que pueden
proporcionar una nutricién adecuada para las personas vegetarianas. Las Ingestas Dietéticas de
Referencia son un recurso valioso para los profesionales de la alimentacion y de la nutricion.
Ademas, las siguientes directrices pueden ayudar a las personas vegetarianas a planificar dietas
saludables como escoger variedad de alimentos que incluyan cereales integrales, verduras,
hortalizas, frutas, legumbres, frutos secos, semillas y, si se desea, productos lacteos y huevos (si
se usan estos alimentos de origen animal, escoger lacteos con contenido graso reducido y consumir
tanto los huevos como los lacteos con moderacion.). Minimizar el consumo de alimentos que estén
muy endulzados, que sean ricos en sodio 0 que sean ricos en grasa, en especial gasas saturadas y

trans. Escoger una diversidad de frutas y verduras. Por dltimo, utilizar una fuente regular de
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vitamina B12 y, si la exposicion a la luz solar es limitada, una de vitamina D (Union Vegetariana
Espafiola, 2018).

La planificacion de una dieta debe tomar en cuenta las consideraciones de la pirdmide
alimenticia para vegetarianos y ovo-lacteo-vegetarianos, disponibles en el Anexo 1 y también
tomar en cuenta el plato saludable para vegetarianos, disponible en el Anexo 2, en donde indica
las porciones aproximadas de cada uno de los grupos alimenticios. Los alimentos estan agrupados
segun composicién nutricional, cantidad y frecuencia en que se aconseja consumirlos. Para
preparar una comida equilibrada se recomiendan las siguientes porciones: ¥z del plato, verduras y
hortalizas; ¥4 del plato, alimentos proteicos, ¥ del plato, cereales integrales y tubérculos. Agregar
aceite de oliva extra virgen, como bebida agua y de postre fruta (Union Vegetariana Espafiola,
2018).

Nutrientes que se deben tener en cuenta al planificar un menua vegetariano. Para que las
personas vegetarianas tengan una nutricién completa y saludable, se deben tomar en cuenta los
siguientes nutrientes (Mahan y Raymond, 2017, Pradillo,2019, MedlinePlus, 2020 y Academy of
Nutrition and Dietetics, 2016):

Proteinas. Los alimentos que contienen los aminoacidos esenciales se consideran proteinas
completas. No obstante, se pueden combinar alimentos proteicamente incompletos para obtener
una proteina completa. Se habla en este caso de proteinas complementarias. No es preciso que se
consuman al mismo tiempo en una Unica comida. La combinacion mas frecuente de proteinas
complementarias es la de legumbres con arroz o maiz, lo que llamamos mezclas vegetales. Las
legumbres son una buena fuente de lisina, aunque presentan triptéfano, la metionina y la cistina
como aminoacidos limitantes. Los cereales, al contrario, son limitantes con la lisina, pero buena

fuente de tript6fano y aminoacidos azufrados.
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Calcio. La biodisponibilidad del calcio en los alimentos vegetales, esta relacionada con el
contenido de oxalato de los alimentos y en menor grado la cantidad de fitatos y fibra. Los alimentos
con un alto contenido de oxalato son la espinaca, hojas de remolacha y acelga, estos se consideran
buena fuente de calcio, comparado con los vegetales bajos en oxalato como la col rizada, hojas de
nabo y repollo. Otros alimentos vegetales, como frijoles blancos, almendras, higos y naranjas,
proporcionan cantidades moderadas de calcio por la baja biodisponibilidad (alrededor del 20%).

Hierro. Para conocer en qué medida un alimento aporta un nutriente, en este caso el hierro, no
es suficiente determinar su contenido en dicho alimento, sino que es necesario conocer qué
cantidad del mismo puede ser utilizada por el organismo, es decir, su biodisponibilidad. Se conoce
como biodisponibilidad del hierro, a la proporcion del hierro dietario que es absorbido y utilizado
por el cuerpo. El principal factor que influye sobre la biodisponibilidad de este mineral es su forma
quimica. El hierro heminico forma parte exclusivamente de alimentos de origen animal, ya sea
como hemoglobina y/o mioglobina. El hierro no heminico se encuentra principalmente en los
alimentos de origen vegetal y su absorcion esta determinada por mdultiples factores dietarios que
favorecen o impiden su solubilidad (Gonzélez, 2005). En la Tabla 4 y 5 se pueden observar las

fuentes alimentarias de hierro en 100 g de alimento de la parte comestible, seguin su origen animal

y vegetal.
Tabla 4
Fuentes alimentarias de hierro de origen animal en 100 g de alimento de la parte comestible.
Alimento Cantidad de hierro
Higado de res crudo 4.90 mg
Higado de cerdo crudo 23.30 mg
Salmon 0.25 mg
Cerdo 0.71 mg
Carne de res, semimagra cruda 1.91 mg
Pescado, atln 0.97 mg
Huevo de gallina 0.08 mg

* 60% no hemo, baja disponibilidad, 40% hemo, alta biodisponibilidad.
Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos del Instituto de Nutricion de Centro América y Panama —INCAP-,2012.
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Tabla 5
Fuentes alimentarias de hierro de origen vegetal en 100 g de alimento de la parte comestible.

Alimento Cantidad de hierro
Soya, grano seco 15.70 mg
Frijol, grano seco 7.10 mg
Lenteja, grano 7.54 mg
Espinaca 3.57 mg
Mani crudo, sin pelicula 4.58 mg
Cereales integrales 12 mg

100% no hemo, baja disponibilidad.
Fuente: Tabla de Composicion de Alimentos del Instituto de Nutricion de Centro América y Panama —INCAP-.2012.

La incidencia del déficit de hierro es parecida en los vegetarianos y no vegetarianos. El hierro
de procedencia vegetal se absorbe mejor cuando se ingiere junto con alimentos ricos en vitamina
C. Entre los alimentos con alto contenido en hierro se encuentran las legumbres, los vegetales de
color oscuro (p. ej., espinacas, hoja de remolacha), los frutos secos, el jugo de ciruela, las melazas
oscuras, las semillas de calabaza y soja, y los panes y cereales enriquecidos con hierro.

Vitamina B12. La vitamina B12 es necesaria para prevenir la anemia y se encuentra solamente
en alimentos de procedencia animal, y no constituye un motivo de preocupacidn para vegetarianos
gue consuman con regularidad huevos o productos lacteos (ovo-lacteo-vegetarianos). No obstante,
los veganos deben incluir en su dieta alimentos enriquecidos con vitamina B12 como leche de soja
o cereales para desayunar, levadura de cerveza o, en su defecto, un suplemento de vitamina B12.

Las dietas vegetarianas son tipicamente ricas en acido folico, el cual puede enmascarar los
sintomas hematologicos de la deficiencia de vitamina B12, por lo que la deficiencia de vitamina
B12 puede pasar inadvertida hasta que lleguen a manifestarse sintomas neuroldgicos. La mejor
forma de determinar el estado de vitamina B-12 es midiendo los niveles séricos de homaocisteina,
acido metilmaldnico u holotranscobalamina II.

Vitamina D. El motivo de la baja ingesta de esta vitamina liposoluble se debe a que se

encuentra, aunque en cantidades escasas, en pescados grasos, higado, queso y productos lacteos,
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que no entran en la alimentacion vegana. La vitamina D es sintetizada por el cuerpo y junto con el
calcio representa un nutriente primordial en la salud, desarrollo y crecimiento de los huesos. Entre
los alimentos que contienen vitamina D se encuentran la leche de soya, arroz y frutos secos
enriquecidas. La administracion de suplementos (al menos 1.000 Ul/dia) es necesaria en el caso
de individuos que no consumen productos lacteos o que se exponen poco a la luz solar. Con la
exposicion al sol se consigue sintetizar el 90% de dicha vitamina para toda la poblacion y ademas
para los veganos la ingesta de alimentos fortificados tan solo aporta el 10% de la dieta

Zinc. El zinc se encuentra en alimentos de procedencia animal, por lo tanto, los vegetarianos
pueden tener déficit de las mismas. Para incrementar el aporte se pueden incluir alimentos como:
germen de trigo, tofl, frutos secos como las almendras, semillas de girasol, lino, amapola y chia,
cereales para desayuno enriquecidos, pastas y cereales integrales, derivados de soya.

Yodo. La sal marina y las algas marinas son una fuente importante de yodo.

Acidos omega-3. Las principales fuentes de estos 4cidos son las semillas: nueces, avellanas,
almendras y especialmente las semillas de lino (se recomienda ponerlas a remojo unas 8-24 horas
y molerlas después para comerlas en ese momento).

En el Anexo 3 se detallan a profundidad las fuentes alimentarias vegetarianas de los principales
nutrientes acd mencionados.

Menu. La palabra menu tiene tres significados relacionados: conjunto de platos que constituyen
una comida; carta del dia donde se relacionan las comidas, postres y bebidas; y comida de precio
fijo que ofrecen hoteles y restaurantes, con posibilidad limitada de eleccion (Dardano, Castellanos
y Alfaro, 2018). Una manera méas simple de definirlo es como el conjunto de preparaciones que

constituyen una comida. EI menu es el medio por el cual se les comunica cuales son los productos
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que se deben preparar, cuales operaciones se van a realizar y cuando se deben realizar. (Dardano,
Castellanos y Alfaro, 2018).

Planificacion de menus. Es la accion de planificar un menu consiste en determinar las
preparaciones que se serviran en un tiempo de comida, describir cdmo se prepararan, en qué tiempo
de comida se serviran y en qué cantidad se serviran (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018). Los
objetivos que busca la planificacion de menus son: satisfacer las necesidades nutricionales,
complacer y agradar, orientar las operaciones en el sistema administrativos y utilizar
eficientemente los recursos materiales y humanos.

Caracteristicas de la poblacion. Para la planificacion de un menu se deben tomar en cuenta las
siguientes caracteristicas de la poblacién (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Necesidades nutricionales. Permitira al individuo alcanza y mantener una condicién 6ptima de
salud, funcionamiento y bienestar. El bienestar consiste en satisfacer las demandas impuestas por
la sociedad y el ambiente. Cada poblacion incluye individuos que tienen diferentes necesidades
segun, edad, sexo estado fisiologico y actividad fisica, por lo que no se deben considerar en forma
individual, sin embargo, es posible utilizarlos promedios como un buen pardmetro para el calculo
nutricional.

Necesidades sociales. Los alimentos juegan un papel importante en la vida social, alrededor
de los mismo giran muchas actividades y generalmente estan presentes en los eventos mas
importantes en la vida de un individuo (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018). Es importante
considerar que la planificacion del menu llene estas necesidades como: la convivencia y relaciones
humanas, favorecer la comunicacion, cambiar de ambiente, descansar, relajarse, mantener las

tradiciones y costumbres o estar a la moda, entre otros.
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Necesidades psicologicas. Las consideraciones psicolégicas con las que los alimentos estan
relacionados son profundas, complejas y variadas ya que la mayoria de las emociones del ser
humano estan ligadas a los alimentos desde el principio de la vida (Dardano, Castellanos y Alfaro,
2018). Es importante el comportamiento alimentario: los habitos alimentarios, el lugar de
procedencia y las caracteristicas individuales. Ademas, hay diferentes formas en las que los
alimentos llenan las necesidades psicologicas, al proporcionar comodidad y satisfaccién o un
sentimiento de seguridad.

En esta investigacion se tomara en cuenta lo siguiente: los habitos y preferencias alimentarias
de las personas vegetarianas, en cuando a la aceptabilidad en donde se debe tener en cuenta una
apariencia agradable, olor apreciable, buen sabor y una combinacion adecuada de color y textura
posiblemente sera evaluada en enero 2021.

Metodologia para la planificacion de menus. Cuando se planifica un menu, se tienen que
tomar decisiones depende de la informacion institucional (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018).
Por ejemplo, se requiere informacion sobre el nimero de comensales en cada tiempo de comida,
horarios y el tiempo que tienen los comensales para comer. En la universidad es dificil generalizar
esto, debido a que cada facultad tiene diferente horario.

Determinacion de las caracteristicas de los comensales. Las caracteristicas de la poblacion a
considerar son la edad, sexo, estado fisioldgico, actividad fisica, habitos alimentarios, preferencias
alimentarias, educacion, nivel socioeconémico y motivacién (Dardano, Castellanos y Alfaro,
2018).

Establecer el nUmero de comensales. Es necesario conocer y definir el nimero exacto o
aproximado de individuos a los cuales se les brindara alimentacién en cada tiempo de comida,

tanto para los dias ordinarios de trabajo, como para los fines de semana y dias festivos, asi se
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evitara tener sobrantes o faltantes y llevar un control exacto y real de la produccion y de su costo
(Déardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Requerimientos nutricionales. Se realiza con base a las recomendaciones mas recientes
formuladas por organizaciones internacionales reconocidas como por ejemplo el Instituto de
Nutricion de Centroamérica y Panama -INCAP-, la FAO/OMS y comités de expertos.

Para obtener la energia dietética recomendada para un grupo de probacion se puede calcular el
promedio aritmético de los requerimientos de energia que tienen los individuos sanos y bien
nutricios de esa poblacion. A partir de este, es necesario hacer una distribucion de la energia
proveniente de los macronutrientes adaptandose a las recomendaciones establecidas. Los rangos
recomendados para una poblacion de adultos, segun la FAO y la OMS, son: grasas entre 15-30%,
carbohidratos entre 55-75% Yy proteinas entre 10-15% (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018). Para
realizar el célculo de los requerimientos para definir el valor nutritivo del men( se pueden usar
varios métodos descritos a continuacion:

Promedio aritmético. El célculo de los requerimientos de un grupo de poblacion puede hacerse
a partir del promedio, que puede aumentar debido a que la poblacion que necesita mayor cantidad
de calorias, es el mas numeroso. El promedio ponderado, es una medida mas exacta, puesto que
tiene la ventaja de otorgar mayor peso al dato del rango de edad, cuya poblacion es numerosa
(Déardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Por 1000 calorias. En términos de 1000 calorias, que se calcula con base en los requerimientos
energéticos y a las recomendaciones para cada grupo de poblacién a estudiar; asi se establece un
estandar compuesto para evaluar la calidad nutricional de la dieta. El estdndar compuesto para

evaluar la calidad nutricional de la dieta. El estandar se obtiene al dividir las cantidades
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recomendadas de cada nutriente, entre las recomendaciones de energia, multiplicado por mil
(Déardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Andlisis del menu. Implica pensar en todos los procedimientos que se llevan a cabo en los
diferentes sistemas administrativos que conforman los servicios de alimentacion (Dardano,
Castellanos y Alfaro, 2018).

Tipo de menu. Depende de la clase de comensal, el tipo de servicio, el presupuesto y las politicas
de la institucion. En muchas instituciones se utilizan menus impuestos, que no ofrecen alternativas
de seleccion del comensal (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018). EI mena que se utilizara en esta
investigacion serd no comercial, ciclico con una duracion de dos semanas, para adultos, impuesto
teniendo una opcidn diferente cada dia y vegetariano.

Patron de mend. Este menu incluye informacién relacionada con el conjunto de tiempos de
comida que ofrece el servicio de alimentacion, grupos de alimentos que se incluyen en cada tiempo
de comida, preparaciones de alimentos de cada grupo y algunas preparaciones que no cambian
durante el ciclo, ademas de los tamafios de porcion. El ciclo de mend, es una secuencia planeada
de tiempo de comida, que se repite con intervalos regulares, para planificarlo se debe determinar
la secuencia de comidas, el nimero de dias y la frecuencia con la que se repite el ciclo, es necesario
conocer la permanencia promedio de un paciente (Dardanos, Rodriguez y Alfaro, 2018). La
estructura del patron de menu seré el formato que debera seguirse al momento de hacer el ciclo de
menu. Ordenar de forma sistematica las preparaciones permite localizar de forma rapida los grupos
de alimentos de cada lista y a evitar errores al trabajar el ciclo de menu. En la Tabla 6 se puede

observar un ejemplo de patrén de mena.

Tabla 6
Ejemplo de patron de menu.
Desayuno Almuerzo Cena
1 taza de leche o sustituto Y taza de sopa 1 taza de leche o sustituto

1 unidad de huevo o sustituto 3 onzas de carne o sustituto % taza de cereal de la cena
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Desayuno

Almuerzo

Cena

Y, taza de frijol o leguminosa

Y taza de fruta o postre

1 unidad de pan francés

1 unidad de pan dulce

1 taza de café

2 cucharaditas de azlcar

% taza de cereal de almuerzo
% de verdura cocida o ensalada
Y% de fruta o postre

2 unidades de pan o tortilla

1 vaso de refresco
2 cucharaditas de azlcar

Y, taza de frijol o leguminosa

Y% de verduras cocidas o ensalada
Y taza de fruta o postre

1 unidad de pan francés

1 unidad de pan dulce

1 taza de café

2 cucharaditas de azUcar

Fuente: Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018.

Ciclo de menu. Es la forma més sencilla y practica de reducir la monotonia que produce

consumir diariamente diferentes tiempos de comida en un mismo establecimiento (Dardano,

Castellanos y Alfaro, 2018). El ciclo de menu, es una secuencia planeada de tiempos de comida,

que se repite con intervalos regulares. En la Tabla 7 se puede observar la informacion que debe

proporcionar el ciclo de mena y en la Tabla 8 un ejemplo de un ciclo de menu de almuerzo.

Tabla 7

Informacion que debe proporcionar el ciclo de mend.

Informacioén

Descripcion

Ejemplos

Nombre de la
preparacion

Método de coccion

Numero o cddigo de
receta

Los nombres de las preparaciones ayudan a
realizar los pedidos, establecer y distribuir las
tareas, etc. La fruta y las bebidas deben indicar,
por ejemplo: el nombre de la fruta, el sabor del
refresco, el tipo de jugo, el tipo de atol o cereal,
son algunos ejemplos.

Mencionar los métodos de coccién ayuda a
utilizar mejor el equipo.

El cddigo es necesario para localizar la receta
rapidamente. La letra hace referencia a la
clasificacion y el nimero a la posicion que ocupa
en el catalogo.

Arroz con arvejas (no solo arroz)
Papaya en trocitos (no solo papaya o
fruta)

Refresco de meldn (no solo refresco)
Avena con leche (no solo cereal)

Papas al horno (no solo papas)
Brocoli al vapor (no solo brdcoli)
Pollo salteado con zanahoria y ejote
(no solo pollo)

E-011 Ensalada de lechuga, tomate
y aguacate.

Fuente: Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018.

Tabla 8
Ejemplo de ciclo de menu de almuerzo.
Lista Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Carne Salchichas  de .
Sandwich  de Pescado al horno pavo Carne guisada Hamburguesa de
Cereales pollo Arroz integral Puré de papa Espagueti con carne de pavo

mantequilla
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Lista Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes

Vegetales Ens_alada de Ensalada de Giicoy Ensalada de Camote en
espinaca (%2 brécoli rostizado lechuga romana lascas
taza) (1 taza)

Vegetales Ensglada Ensalada de Ensalada de .
marinada de hori . Ensalada de apio
frijoles negros zanahoria pepino

Fruta Rodgjas de Me_mzana (1 Jugo de naranja  Pera (lunidad) Gajos . de
melén unidad) mandarina

Condimentos

Salsa de tomate,
mantequilla

Aderezo, dip de
yogurt

Miel de maple

Aderezo,
mantequilla

Salsa de tomate,
humus

Fuente: Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018.

Calculo de ingredientes y costo de menu. Para el célculo de ingredientes de las preparaciones
que incluye el ciclo de mend, es vital contar con un recetario que contenga todas las recetas
estandarizadas que se utilizaran (Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Calculo de ingredientes. Primero realice una lista de alimentos que se almacenan en cada
bodega y clasifiquelos por grupo de alimento. Segundo, utilice el recetario, establezca la frecuencia
con que aparecen, las recetas en el ciclo, entre semana y fin de semana. Es conveniente aumentar
un diez por ciento la produccion total estimada para cubrir imprevistos. Tercero, calcule la cantidad
de cada ingrediente que necesita por receta, con el método del factor u otro. Multiplique esa
cantidad por el nimero de veces que aparece la receta en el ciclo. Cuarto, cuando tenga la cantidad
de ingredientes de todas las recetas, sume las cantidades, para obtener la cantidad total, por
ingrediente para preparar el ciclo de mend.

Costo del menu. Para que el control de costos sea efectivo se debe emplear métodos eficientes
de planificacion de menus, compras, almacenamiento, preparacion y distribucion de comidas

(Déardano, Castellanos y Alfaro, 2018).

Estudios previos
En el estudio “Conocimientos alimentarios de vegetarianos y veganos chilenos” realizado por

Brignardello, Heredia, Paz y Duran, en 2013. Se determind mediante una encuesta online las
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razones de vegetarianos y veganos para seguir este tipo de alimentacion y los conocimientos que
poseen con respecto a su alimentacion. Se realizaron 319 encuestas a 266 sujetos que se auto
declararon vegetarianos y 53 veganos. La fuente primaria de informacion fue internet (45%), la
principal razon para ser vegano o vegetariano es el principio moral (74%), con respecto a los
conocimientos y fuentes alimentarias, los veganos presentan mayores conocimientos que los
vegetarianos, aunque ambos presentan importante desconocimiento tanto en las consecuencias de
las deficiencias y fuentes alimentarias de omega 3, vitamina D, vitamina B12, zinc y hierro. En
conclusiones, se determind que los vegetarianos y veganos presentan conocimientos insuficientes
para lograr una dieta equilibrada y evitar la carencia de nutrientes, lo que hace necesario que los
profesionales de salud estén capacitados en esta area para orientarlos en forma adecuada.

En el estudio “Disefio de una guia y grafica de alimentacion propuesta para la poblacién ovo-
lacto-vegetariana” realizado por Kizlansky y Durotovich en 2010. Se establecieron lineamientos
del plan de alimentacion ovo-lacto-vegetariana -OLV- para adultos sanos a fin de determinar las
porciones adecuadas de consumo por grupo de alimentos. Fue una investigacion descriptiva. Se
realizd una revision bibliografica del nutriente critico: hierro no heminico (Fe++), de las
recomendaciones nacionales de energia y porciones, segin el Cdodigo Alimentario Argentino -
CAA- vy las guias alimentarias de la poblacion argentina y de las guias y representaciones graficas
internacionales de la alimentacién vegetariana. Se consideré como valor energético total -VET-
2000 y 2200 kcal para mujeres y 2900 kcal para el hombre. Para determinar la adecuacion a las
recomendaciones nutricionales se utilizé6 como referencia la posicion de la Asociacion Dietética
Americana —ADA-, para el hierro en la alimentacion de vegetarianos y del Instituto de Medicina
para el resto de los nutrientes. Se utilizo el sistema informatico nutricional "las 4 leyes" para el

analisis de los planes de alimentacion, calculo del % de adecuacion de nutrientes, puntaje de
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aminoacidos corregidos por digestibilidad proteica —-PDCAAS-. Se propuso 6 grupos de alimentos:
legumbres + cereales y sus derivados, hortalizas y frutas, lacteos y huevo, frutos secos y
deshidratados, aceites y semillas, azUcar y dulces. Se elaboraron tablas y recomendaciones de
porciones por grupo de alimento. Como conclusion, las guias, grafica y equivalencia en porciones
diarias de consumo son instrumentos de utilidad para la orientacion y seguimiento de la calidad de
la alimentacion OLV, contribuyen a aconsejar a la comunidad.

En el estudio “Determinacion del perfil del consumidor de los restaurantes vegetarianos en la
ciudad de Chiclayo” realizado por Luviana Montalvo en 2010. Se determin6 el perfil del
consumidor de los restaurantes vegetarianos en la ciudad de Chiclayo, para lo cual ha sido
necesario aplicar una encuesta a una muestra de 165 personas, abordadas luego de consumir en
alguno de los tres restaurantes vegetarianos de la ciudad. Una de las preguntas con respecto al
precio de las comidas en los restaurantes vegetarianos, los consumidores manifestaron que éstos
se encuentran en promedio al mercado local y prefieren pedir platos a la carta en lugar de mend.
Por otro lado, como factores externos, una de las razones por la que los consumidores se alimentan
fuera de casa es por trabajo y que, del total de la muestra, sélo la tercera parte de estos
consumidores son netamente vegetarianos y la mayoria consideran que “si les provoca” otro tipo
de alimentos y que si los consumen. Uno de los factores internos es el principal motivo por el que
los consumidores de comida vegetariana consumen este tipo de comidas, tanto de los que basan su
alimentacion solo en este tipo de comidas como los que no lo hacen, es por salud (62.42%), en
segundo lugar, por alimentarse sanamente (46.06%), en tercer lugar, porque les gusta la comida
vegetariana (21.21%). De los consumidores de s6lo comida vegetariana, el 65% se considera lacto

ovo vegetariano, el 31.67% se considera vegano y el 3.33% se autodefine como no vegetariano
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puro e incluyen mayormente en su régimen vegetariano el desayuno (93.33%) y el almuerzo
(91.67%).

En el estudio “Creacidon e implementacion de un restaurante semi-vegetariano en el Canton
Simon Bolivar” realizado por Andrea Maria Rogel en 2012. Se buscé mejorar el nivel de vida de
las personas creando un mend de tipo semi-vegetariano en el que se sirva comida totalmente semi-
vegetariana y que sus ingredientes sean a base de legumbres y soya y otro menu con legumbres y
carnes, pollo o pescado, hasta que las personas se acostumbren y vean la necesidad de modificar
sus habitos alimenticios para prevenir enfermedades causadas por el consumo de grasas y harinas
refinadas. En esta investigacion se presentd un estudio de mercadeo en la cual se determind el
nivel de aceptacion de las comidas semi-vegetarianas en el Cantdén Simon Bolivar. También se
analizo el entorno financiero del proyecto, en el que se detallara: el presupuesto de costos y gastos,
los estados de resultados y situacion financiera con los que posteriormente se evaluard la
rentabilidad del proyecto. Como conclusion el estudio presenta factibilidad del nuevo restaurante
semi-vegetarianos en la Canton Simén Bolivar y asi ofrecer una mejor opcion gastronémica para

mejorar la salud de las personas.

El estudio “Menu ciclico ovo-lacto-api-vegetariano en el laboratorio cafeteria UNICACH”
realizado por David Herrera y José Enrique Cruz en 2017. Se disefié un menu para vegetarianos,
permitiendo lacteos, huevos y miel como una propuesta al servicio de alimentos del laboratorio
cafeteria UNICACH, debido a la necesidad de mejorar la alimentacién para el alumnado, para
reducir el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y aumentar el rendimiento debido a
los horarios de los mismos. Es por ello que realizé un menu ciclico que tiene una duracién de

veinte dias, en el cual se incluyeron recetas con base a una dieta vegetariana libre de carnes, pero
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con presencia de productos derivados de animales como la leche, miel y huevos, mejor conocida
como lacto-ovo-api-vegetariana. Ademas de tener una oferta nueva que despierte el interés por el
cuidado de la salud en la poblacion estudiantil, y asi conocer una diferente forma de alimentacion
basada en alimentos vegetarianos pueden ser muy variados y la consideren una opcion para su
consumo. Antes de realizar la degustacion se realizd una encuesta en la que la mayoria de los
alumnos encuestados dieron como respuesta estar abiertos a conocer la alimentacion vegetariana.
Al realizar la degustacion de los alimentos que se proponen en la investigacion el resultado fue
muy positivo, la respuesta que obtuvieron de los alumnos se distinguid a simple vista, ademas de
realizar comentarios acerca del mal concepto que tenian de la comida vegetariana y esperan que
este proyecto se aplique si no se puede en su totalidad de manera parcial, fueron las palabras de

todos los alumnos diciendo que seria algo diferente, saludable y muy agradable para comer.
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Justificacion

La presente investigacion surge como una propuesta para la diversificacion de los alimentos
que se ofrecen en la Universidad de San Carlos de Guatemala y de las necesidades de los
estudiantes de consumir alimentos dentro de la universidad debido a los horarios de clases y la
distancia de sus hogares. Segun un estudio los habitos alimenticios de los estudiantes de maestria
de la Universidad de San Carlos de Guatemala se ve influida muchas veces por el estrés que
generan los estudios. Por lo tanto, los estudiantes se ven en la necesidad de consumir una
alimentacion rapida, que muchas veces no es balanceada ni adecuada, y también por el simple
hecho que en las instalaciones de la Universidad de San Carlos de Guatemala no se cuenta con una
variedad de productos alimenticios nutritivos, inicamente con alimentos poco nutritivos, es decir,
similar a la comida rapida. Esta situacion también se observa en otras universidades. La opcién de
este tipo de alimentos inclina a los estudiantes a su eleccion y por ende adquirir malos habitos
alimenticios que son perjudiciales para la salud (de Ledn, 2015).

En esta investigacion se tomaran en cuenta las siguientes necesidades nutricionales, edad entre
17-35 afos, sexo femenino y masculino, estado fisioldgico sanos, actividad fisica personas
sedentarias y actividad fisica regular, con la motivacion de que en las cafeterias de la Universidad
de San Carlos de Guatemala se sirva una alimentacion saludable basada en una dieta vegetariana
siendo esta adecuada para la poblacion, que ademas estimule la venta.

El menu que se realizara en esta investigacion sera comercial, porque promueve las ventas, a
través de la descripcion de sus platos y esta dirigido a poblaciones que consumen uno o varios
tiempos de comida en la universidad y tiene un adecuado valor nutritivo y variedad. Segln su
duracion seré ciclico ya que tiene un menu diario variados que se repiten cada dos semanas, segun

su grado de eleccion es impuesto porque cada dia se ofrecera solo una receta. Por Gltimo, segun el



220

tipo de la dieta serd dietas especiales ya que esta dirigido a personas vegetarianas 0 personas
interesadas en mejorar su salud. El ciclo de menu de almuerzo va dirigido a los estudiantes de la
Universidad de San Carlos de Guatemala y segun su estructura presentara diez recetas vegetarianas
para el almuerzo.

Segun Yokoyama, Nishimura, Barnard, et., al. en 2014, encontraron que las personas que
consumen una dieta vegetariana tienen menor riesgo de padecer problemas de hipertension debido
a la ausencia de grasas saturadas en su alimentacion. Por lo tanto, se cred la propuesta de disefiar
un ciclo menu de almuerzo con diez recetas vegetarianas para brindar una alimentacion diferente
y saludable, ademas de contribuir a difundir la cultura vegetariana y mejorar la economia del
establecimiento, teniendo un mend completo y de bajo costo. Asi mismo despertar el interés por
el cuidado de la salud en la poblacion estudiantil por conocer una forma diferente de alimentacion
y descubran que los alimentos vegetarianos pueden ser muy variados y la consideren una opcion

para su consumao.
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Objetivos
Objetivo general
Disefar un ciclo de menu de almuerzo vegetariano con diez recetas vegetarianas, como una

propuesta para las cafeterias de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Objetivos especificos

Identificar las caracteristicas de los estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala
para las necesidades nutricionales.

Determinar el valor nutritivo del ciclo de mend de almuerzos vegetarianos con diez recetas
vegetarianas para los estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala.

Disefar el patron y ciclo de menl con las diez recetas de las preparaciones de alimentos
vegetarianos.

Determinar el costo de ingredientes y el costo del ciclo de menu de almuerzo vegetarianos.

Elaborar un recetario con diez recetas vegetarianas cumpliendo las porciones del patron de

mend.
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Materiales y métodos

Poblacion

Este ciclo de menua de almuerzo vegetariano con diez recetas vegetarianas va dirigido a los
estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
Seleccion de la poblacion

Se eligid esta poblacion debido que los estudiantes de la Universidad de San Carlos de
Guatemala no cuentan con menus vegetarianos para consumir dentro de la universidad.
Tipo de estudio

El presente estudio es de tipo descriptivo y transversal.
Descripcion y operacionalizacion de variables

En la Tabla 9 se describen las variables de la investigacion, siendo dependientes la planificacion

del mend y la independiente dieta vegetariana, beneficios de una dieta vegetariana.

Tabla 9
Definicion conceptual y definicion operacional
Variables Definicién conceptual Definicion operativa
Planificacion  de Consiste en determinar las preparaciones que se Se  realizardn  diez  recetas
menu serviran en un tiempo de comida, describir cdmo se  vegetarianas para el almuerzo.

prepararan, en qué tiempo de comida se servirany en
qué cantidad se serviran.

Dieta vegetariana  Esta no incluye ningdn tipo de carne, aves de corral Esta variable seré analizada con base
ni mariscos. Es un plan de comidas compuesto mas a las recomendaciones de una
que todo de plantas. Estas incluyen vegetales, frutas, alimentacion vegetariana de la
granos integrales, legumbres, semillas, nueces. No  Unién Vegetariana de Espafiola.
contienen proteina animal.

Fuente: Dardano, Castellanos y Alfaro, 2018 y MedlinePlus, 2020.

Recursos
Para la investigacion se necesit6 planificar y contar con los siguientes recursos.
Insumos. Internet, Microsoft Word y Canva, alimentos para la realizacion de los mends

(vegetales, frutas, cereales, etc.).
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Equipo. Computadora portatil (1), impresora multifuncional a color (1), balanza de alimentos
marca OHAUS modelo Scoutpro, serie B149508759 del Laboratorio de Control Microbiolédgico
de Alimentos de la Universidad de San Carlos de Guatemala, con un maximo de peso de 600g y
unad=0.1g (2).

Recursos humanos. Investigador (1) y asesores de estudio (2)

Metodologia

Determinacion de las necesidades nutricionales de la poblacion. La metodologia empleada
para la determinacion de las caracteristicas de la poblacion fue utilizando el cuestionario del Anexo
4 gque se compartié via Formularios Google y asi se obtuvieron las caracteristicas de la poblacion
objetivo, el analisis del cuestionario se realizd tomando en cuenta los resultados del mismo y
utilizando las graficas de Formularios Google. Para obtener las caracteristicas nutricionales se
utiliz6 el método de promedio aritmético para asi calcular el promedio del requerimiento de energia
de la poblacion objetivo, utilizando el rango de edad, sexo y actividad fisica de los estudiantes.

Plan de disefio del menu. El disefio del patron que se encuentra en el Anexo 6 y ciclo de mend
en el Anexo 7, se realiz6 con base a el manual para la planificacion de menus institucionales
tomando en cuenta las caracteristicas de los estudiantes de la Universidad de San Carlos de
Guatemala y con base a esto se determind el costo de los ingredientes y el costo final del ciclo de
menu vegetariano, el formato se encuentra en el Anexo 5, y asi se disefio el recetario con las diez
recetas propuestas.

La determinacion del valor nutricional de cada receta, se realiz6 pesando cada ingrediente de
las recetas con la balanza de alimentos marca OHAUS modelo Scoutpro, serie B149508759, con
un maximo de peso de 600g y una d= 0.1 g, tomando en cuenta la fraccién comestible y/o el factor

de conversién de cocido a crudo, para obtener el peso neto del ingrediente y los calculos se
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realizaran con base a la informacion nutricional de la Tabla de Composicion de alimentos, el
formato se encuentra en el Anexo 8.

Para la determinacidn de los costos del ciclo de menu vegetariano, se utilizaron como referencia
los precios de alimentos del mercado Roosevelt y de Supermercados Paiz. Se coloco precio y
unidad de medida, asi como también la marca en algunos casos. Estos costos son estimados, ya
que en las cafeterias pueda que compren los alimentos a mayor 0 menor precio.

Para la elaboracion del recetario, se realizaron las 10 recetas vegetarianas, se determinaron
porciones y se tomaron fotografias de los platillos para utilizarlos como referencia. Para la

evaluacion del nivel de aceptabilidad, sabor y apariencia participaron Unicamente tres personas.
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Aspectos medioambientales
En esta investigacion no hubo contaminacion de aire, agua y suelo, asi como tampoco se afectd
especies en peligro de extincion. No hubo contaminacion visual o auditiva en la Universidad de
San Carlos de Guatemala. Los materiales como hojas de papel se papel se aprovecharon al maximo
imprimiendo el menu con las diez recetas duplex. La investigacion no produjo desechos de tipo

téxico.
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Resultados
A continuacion, se presentan los resultados obtenidos de la encuesta para el disefio de un ciclo
de menu vegetariano para las cafeterias de la Universidad de San Carlos de Guatemala, en la cual
se obtuvieron 233 respuestas de estudiantes de diferentes Facultades.
En Tabla 10 se observa que la mayoria de estudiantes que respondieron a la encuesta fueron de

sexo femenino (69.10 %) y tenian una edad entre el rango de 22 a 25 afios (53.22 %).

Tabla 10
Sexo y edad de los estudiantes participantes de la encuesta.
Rango de Sexo
edad Femenino Masculino Total

f % f % f %
17-21 34 14.59 17 7.30 51 21.89
22-25 86 36.91 38 16.31 124 53.22
26-29 22 9.44 12 5.15 34 14.59
30-35 12 5.15 2 0.86 14 6.01
>35 7 3.00 3 1.29 10 4.29
Total 161 69.10 72 30.90 233 100.00

*Nota: f = frecuencia y % = porcentaje.

Fuente: Elaboracion propia.

¢COMO CLASIFICA SU ACTIVIDAD FISICA?

m Liviana (caminar, subir
escaleras, cocinar, etc.)

m Moderada (caminar a paso
rapido, bailar, tareas
domeésticas,etc.)

m Intensa (aerdbicos, zumba,
deportes y juegos
competitivos,etc.)

m Sedentario

Fuente: Datos experimentales.

Figura 1. Actividad fisica de los estudiantes de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
El 43% de los estudiantes de la muestra clasifico su actividad fisica como moderada y solo el

6% como sedentaria.
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¢CON QUE FRECUENCIA CONSUME ALIMENTOS
DENTRO DE LA USAC?

m1 vez ala semana

m 2-3 veces por semana

m 4-5 veces por semana

m Mas de 6 veces por semana

= No consumo

Fuente: Datos experimentales.

Figura 2. Frecuencia de consumo de los estudiantes dentro de la Universidad de San Carlos de
Guatemala.
En la Figura 2 se observa que el 49% de los estudiantes refirid que 2-3 veces por semana

consumen alimentos dentro de la USAC.

¢CUAL ES EL TIEMPO DE COMIDA QUE MAS REALIZA

EN LA USAC?
L 7% 9%
m Desayuno
= Almuerzo
m Refaccion
mCena

Fuente: Datos experimentales.

Figura 3. Tiempo de comida que mas realizan los estudiantes en la Universidad de San Carlos

de Guatemala.
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¢CUAL ES EL TIEMPO DE COMIDA QUE MENOS
REALIZA EN LA USAC?

m Desayuno
m Almuerzo
m Refaccion
mCena

Fuente: Datos experimentales.

Figura 4. Tiempo de comida que menos realizan los estudiantes en la Universidad de San
Carlos de Guatemala.

En la Figura 4 se observa que el 45% de los estudiantes refirié que el tiempo de comida que
mas consumen dentro de la USAC era la refaccion y el 44% de estudiantes de la muestra refirieron

que el tiempo de comida que menos realizan dentro de la USAC es la cena.

¢QUE PLATOS CONSUME CON MAS
FRECUENCIA DENTRO DE LA USAC?

m Caldos
m Tortillas o pan tipo hot dog
m Ensalada

m Comida réapida

Fuente: Datos experimentales.

Figura 5. Platos de comida que més consumen los estudiantes en la Universidad de San Carlos

de Guatemala.
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La mayoria de la muestra de estudiantes, un 60% refirio que el plato de comida que mas

consumen dentro de la USAC era tortillas o pan tipo hot dog.

¢CUAL ES LA RAZON POR LA QUE CONSUME
ALIMENTOS DENTRO DE LA USAC?

m No cocino en casa

m Facil acceso a los alimentos
= Buena nutricion

m Precio de los alimentos

m Ninguna de las anteriores

Fuente: Datos experimentales.

Figura 6. Razon por la que los estudiantes consumen alimentos en la Universidad de San Carlos
de Guatemala.
El 49% de los estudiantes refirié que la razon por la que consumen alimentos dentro de la USAC

es por su facil acceso.

¢CUAL ES EL RANGO DE PRECIOS QUE PREFIERE
PARA UN ALMUERZO DENTRO DE LA USAC?

1%
16% | 0% 2104

m Menos de Q15
= Q15-Q20
mQ21-25

m Q30-35

= Mayor a Q35

Fuente: Datos experimentales.

Figura 7. Rango de precio para un almuerzo que estudiantes estan dispuestos a pagar en la

Universidad de San Carlos de Guatemala.
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La mayoria de la muestra de estudiantes 62% refirié que el rango de precio que estan dispuesto
a pagar por un almuerzo dentro de la USAC es de Q15-Q20.

¢CONSUMIRIA OPCIONES SALUDABLES DE
ALIMENTOS EN LA USAC?

mSi
mNo

Fuente: Datos experimentales.

Figura 8. Los estudiantes estdn o no dispuestos a consumir opciones saludables en la
Universidad de San Carlos de Guatemala.

En la Figura 8 se observa si los estudiantes estan o no dispuestos a consumir opciones
saludables dentro de la USAC en donde 224/233 (96%) contestaron afirmativamente y 9/233 (4%)

contestaron que no.

¢CONSUMIRIA UN MENU VEGETARIANO EN LA USAC?

S|
mNo

Fuente: Datos experimentales.
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Figura 9. Los estudiantes estdn o no dispuestos a consumir un menu vegetariano en la
Universidad de San Carlos de Guatemala.

La mayoria de la muestra de estudiantes 76% refirid que estan dispuestos a consumir un mend
vegetariano en la USAC.

A continuacion, se presentan los resultados del disefio del ciclo de menu de almuerzos

vegetarianos.

Tabla 11
Calculo de requerimientos energéticos diarios de la poblacion objetivo.
NuUmero de personas por rango de edad Rango de edad en afios Kcal/dia
Mujeres 161 18-29.9 afios 23000
Hombres 72 18.29.9 afios 3100
Promedio simple 2700 kcal

Fuente: Instituto de Nutricidn de Centro América y Panama —INCAP-, 2012.

Tabla 12
Calculo de energia del ciclo de mend de almuerzo a partir de los requerimientos energéticos
diarios.

HORA TIEMPO % VET Kcal
01:00 pm Almuerzo 35% 945
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 13
Distribucién de macronutrientes del ciclo de mena.
Macronutrientes % Kcal Gramos
Proteina 20 142 35.50
Carbohidratos 55 567 141.75
Grasas 25 236 26.22
TOTAL 100 945

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 14
Distribucion de porciones por lista de intercambio, VET =945 kcal
Recetas con Protemas.

Lista # No. Porciones  Energia (Kcal) Proteina(g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
#1 Leche 0 0 0 0 0

#2 Fuente de proteina 35 1225 21 0 35

#3 Vegetales 2 70 4 14 0

#4 Frutas 1 50 0 12 0

#5 Cereales 4 400 12 80 4

#6 Leguminosas 0 0 0 0 0

#7 Grasas 4 180 0 0 20

#8 Azlcares 5 100 0 o5, 0
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Lista #

No. Porciones

Energia (Kcal)

Proteina (g)

Carbohidratos (g) Grasas (g)

#9 Mezclas vegetales 0 0 0 0 0
TOTAL 923 37 131 28
% adecuacion -23 104.23 92.42 104.87

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 15

Distribucion de porciones por lista de intercambio, VET =945 kcal
Recetas con mezclas vegetales.

Lista # No. Porciones  Energia (Kcal) Proteina(g) Carbohidratos (g) Grasas (g)
#1 Leche 0 0 0 0 0
#2 Fuente de proteina 0 0 0 0 0
#3 Vegetales 2 70 4 14 0
#4 Frutas 1 50 0 12 0
#5 Cereales 1 100 3 20 1
#6 Leguminosas 0 0 0 0 0
#1 Grasas 4 180 0 0 20
#8 AzUcares 4 80 0 20 0
#9 Mezclas vegetales 2 430 30 70 6
TOTAL 910 37 136 27
9% adecuacion -35 104.23 95.94 102.97
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 16
Patrén de menu de almuerzos con recetas de Protemas.
Lista de Cantidad de porciones Medida Alimentos
intercambio
Fuente de 3.5 1 cucharada Protemas hidratado
proteina
Vegetales 2 2 tazas Repollo cocido
1Y% taza Pepino, rabano o zuccini.
1 taza Brocoli cocido, tomate, cebolla o chile
Y taza pimiento
Zanahoria
Frutas 1 4 unidades Limon criollo
Y taza Pifia
1 vaso de jugo 250 mL  Sandia o pifia
Cereales 4 1 paquete Galletas saladas
Y taza Arroz, pasta
1 unidad Elote amarillo
2 unidades Tortillas de maiz o papa
Grasas 4 1 cdta Aceite vegetal
Y4 unidad Aguacate
Azlcares 5 1 cda Azucar blanca o kétchup

Fuente: Elaboracion propia.
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Patron de menu de almuerzos con recetas de mezclas vegetales.
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Lista de Cantidad de porciones Porcién/ medida Alimentos
intercambio
Vegetales 2 1% taza Pepino, zuccini.
1 taza Brocoli, tomate, cebolla o chile
Y taza pimiento
% de taza Zanahoria
Guisquil
Frutas 1 4 unidades Limén criollo
% unidad Naranja
Y, taza Pifa
1 vaso de jugo 250 mL Sandia o pifia
Cereales 1 Y5 taza Arroz o pasta
1 unidad Pan blanco de rodaja, suave
2 unidades Tortillas de maiz amarillo o papa
Grasas 4 1 cdta Aceite vegetal
Y4 unidad Aguacate
Azlcares 4 1 cdta Azlcar blanca o kétchup
Mezclas 2 2 tazas Lenteja (7 cdas) + harina de avena 1
vegetales cda)

Lenteja (7 cdas) + arroz (1 cda)

Garbanzo (7.3 cdas) + harina de avena

(0.6 cda)

Frijol negro (7.3 cdas) + arroz (0.6 cda)
Frijol negro (2 cda) + Harina de maiz

MASECA (6 cdas)

Fuente: Elaboracion propia.

Con base aal VET, a la lista de intercambio vegana y el patrén de menu se realizaron dos ciclos

de mend con 5 recetas cada uno. El primero es con recetas con Protemas y el segundo con recetas

con mezclas vegetales (mezcla de cereal y leguminosa). Ambos cumplen con las porciones

reflejadas en el patron de mend de las Tablas 18 y 19.

Tabla 18

Formato del ciclo de menu para recetas con Protemas.

Almuerzo

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
2 tortitas de 1 taza de 1 taza de 3.5 cdas de 3.5 cdas de
Proteméds con ceviche de salpicon de Protemas a la Protemas al
2 cdas de Protemas Protemas bolofiesa pastor
salsa de 1lvasodejugo 1lvasodejugo % taza de 1 taza de
tomate de pifia de pifia zanahoria ensalada de
1 taza de 2 paquetes de 1tazadearroz cocida zanahoria con
brécoli cocido  galletas blanco 1 % tazas de limony sal
1vaso de jugo saladas 2 tortillas de ensalada de % tazade pifia
de sandia maiz pepino  con en trozos
1 % tazas de 1 aguacate limény sal 1 wvaso de
puré de papa completo 1 wvaso de limonada

limonada
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Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
2 tazas de 3 tortillas de
espagueti maiz
cocido
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 19
Formato del ciclo de menu para recetas con mezclas vegetales.
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 milanesa de 1 hamburguesa 2 burritos de 1 taza de guiso 2 tortitas de
garbanzo con con torta de arroz con de lentejas con frijoles negros
harina de avena  lenteja frijoles, Y2 taza zanahoriacocida sofritos con
1 % taza de 1tazadebrocoli de zanahoria y zuccini cocido  harina de maiz
ensalada de cocido con ralladay3cdas 1 vaso de 1 taza  de
pepino y % taza limdny sal de pico de gallo  naranjada guisquil cocido
Almuerzo . . .
de zanahoria 1 vaso de jugo 1 vaso de jugo Y taza de arroz 1 vaso  de
rallada de sandia de sandia cocido naranjada
1 vaso de 2 tortillas de Y taza de arroz
limonada harina con chile
2 papas cocidas Y%  taza de pimiento
con perejil guacamole Medio aguacate
Fuente: Elaboracion propia.
Tabla 20
Costo del ciclo de menu por receta.
Tortitas de Protemas
Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total (Q) Observaciones
total receta unidad de
producto (Q)
Protemas 2 bolsa 6 12 Bolsade 120 g
Cebolla 1 libra 4 4 4 cebollas la libra
Hierbabuena 1 manojo 1 1 manojo pequefio
Perejil 2 manojo 1 2 manojo pequefio
Chile pimiento 2 unidad 1 2
Zanahoria 4 unidades 1 4
Papas 25 libra 3.50 8.75
Brocoli 1 unidad 7.00 7
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Miscelaneos 17.67
Total 61.92
Total por porcién (6) 10.32

Fuente: Elaboracion propia.
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Alimento Cantidad total Dimensional  Costo por  Costo total (Q) Observaciones
receta unidad de
producto (Q)
Protemas 1 bolsa 6 6 Bolsa de 120 g
Cebolla 1 unidad 1 1
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Hierbabuena 1 manojo 1 1
Elote amarillo 1 bandeja 7
Limones 1 mano 2
Aguacate 6 unidad 3 18
Galletas saladas 1 paquete 7.50 7.50
Misceléaneos 17.67
Total 63.67
Total por porcion (6) 10.61
Fuente: Elaboracion propia.
Salpicon de Protemas
Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total (Q) Observaciones
total receta unidad de
producto (Q)
Protemas 1 bolsa 6 6 Bolsa de 120 g
Rabano 1 manojo 4 4
Hierbabuena 1 manojo 1 1 manojo pequefio
Repollo 1 un cuarto 2 2
Limones 2 manos 2 4
Aguacate 6 unidades 3 18
Arroz 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
Tortillas 4 3 unidades 1 4
Cebolla 1 unidad 1 1
Miscelaneos 17.67
Total 61.62
Total por porcion (6) 10.27
Fuente: Elaboracion propia.
Espagueti a la bolofiesa con Protemas
Alimento Cantidad total Dimensional  Costo por  Costo total (Q) Observaciones
receta unidad de
producto (Q)
Protemas 1 bolsa 6 6 Bolsa de 120 g
Limon 1 mano 2 2
Tomate 2 libras 3.50 7
Zanahoria 3 unidades 1 3
Chile pimiento 2 unidades 1 2
Cebolla 2 unidades 1 2
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Alimento Cantidad total Dimensional  Costo por  Costo total (Q) Observaciones
receta unidad de
producto (Q)
Espagueti 2 paquetes 2.50 5.00 Marca L'I'TALIANA 400 g
Pepino 3 unidades 1.60 4.80
Miscelaneos 17.67
Total 49.47

Total por porcion (6) 8.25
Fuente: Elaboracion propia.
Tacos al pastor de Protemas
Alimento Cantidad total Dimensional  Costo por  Costo total (Q) Observaciones

receta unidad de
producto (Q)
Protemas 1 bolsa 6 6 Bolsade 120 ¢
Tortillas 18 3 unidades 1 18
Chile pasa 2 unidades 1 2
Chile guaque 4 unidades 1 4
Cebolla 1 unidad 1 1
Naranja 1 unidad 0.70 0.70
Limon 2 mano 2 4
Pifia 1 unidad 7 7
Zanahoria 3 unidades 1 3
Miscelaneos 17.67
Total 63.37
Total por porcion (6) 10.56

Fuente: Elaboracion propia.

Milanesa de garbanzo

Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones

total receta unidad de (Q)

producto
Q)
Garbanzo 1 libra 12 12 Marca ALBAY de 400 g
Chile pimiento 2 unidades 1 2
Zanahoria 6 unidades 1 6
Cebolla 2 unidades 1 2
Perejil 2 manojo 1 2
Papas 2 libras 3.50 7
Pepino 6 unidades 1.60 9.60
Zanahoria 6 unidades 1 6
Limon 1 mano 2 2
Miscelaneos 17.67
Total 66.27
Total por porcion (12) 5.52




Fuente: Elaboracion propia.

Hamburguesa de lentejas
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Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones
total receta unidad de (Q)
producto
Q
Lentejas 1 libra 6 6
Cebolla 1 unidad 1 1
Zanahoria 2 unidad 1 2
Pan hamburguesa 1 paquete 22 22
Tomate 1 libra 3.50 35
Lechuga 1 unidad 5 5
Brocoli 2 unidades 6 12
Miscelaneos 17.67
Total 69.17
Total por porcion (12) 5.76

Fuente: Elaboracion propia.

Burritos de frijol

Alimento

Cantidad Dimensional Costo por Costo total

Observaciones

total receta unidadde (Q)
producto
Q)
Arroz blanco 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
Cebolla 3 unidad 1 3
Frijoles 1 libra 6.50 6.50
Tomate 1 libra 3.50 35
Cilantro 1 manojo 1 1
Limones 1 mano 2 2
Tortillas de harina 1 paquete 6.50 6.50  Paquete marca La Mejor de 10 unidades medianas
Aguacate 6 unidades 3 18
Zanahoria 2 unidades 3.80 7.60
Miscelaneos 17.67
Total 69.72
Total por porcion (5) 13.94
Fuente: Elaboracion propia.
Guiso de lentejas
Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones
total receta unidad de Q)
producto
Q)
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Cebolla 2 unidad 1 2
Lentejas 1 libra 11.95 11.95 Marca ALBAY de 400 g
Arroz 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
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Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones

total receta unidad de Q)

producto
_ . (o) :
Zuccini 3 unidades 5 15 3 unidades por Q5
Zanahoria 3 unidades 1 3
Miscelaneos 8.20 17.67
Total 57.07
Total por porcion (12) 4.76

Fuente: Elaboracion propia.

Tortitas de frijol

Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones

total receta unidad de Q)

producto
Q)
Frijol 1 libra 6 6
Cebolla 3 unidades 1 3
Arroz blanco 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
Chile pimiento 1 unidad 1 1
Perejil 1 manojo 1 1
Gisquil 4 unidades 3 12
Miscelaneos 17.67
Total 44.62

Total por porcion (6) 7.44
Fuente: Elaboracion propia.
Miscelaneos

Alimento Cantidad Dimensional Costo por Costo total Observaciones
total receta unidad de Q)
producto (Q)

Ajo 4 cabezas de ajo 5 20 3 cabezas de ajo por Q5
Aceite 1 botella 31 31 Marca ldeal 1500 mL
Pimienta 1 sobre 1 Marca MALHER 5 g
Sal 1 paquete 1
Canela 1 sobre 1 Marca MALHER 2.5 g
Clavo en polvo 1 bolsa 10 10 Marca Sasson de 30 ¢
Orégano 1 envase plastico 12.5 12.50 Marca Sasson de 25 g
Sal de ajo 6 sobres 4.25 25.50 Marca MALHER trae 6 sobres
Sal de cebolla 6 sobres 4.25 25.50 Marca MALHER trae 6 sobres
Laurel 1 paquete 55 5.50 Marca Sasson de 10 g
Salsa inglesa 1 botella 4.95 4.95 Marca Gourmet 165 mL
Salsa de soya 1 botella 4.95 4.95 Marca Gourmet 165 mL
Ricontodo 2 sobres 1 2 Marca MALHER 2.5 g
Avena 1 bolsa 6 6 Marca Chiper de 380 g en hojuelas
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Alimento Cantidad Dimensional Costo por  Costo total

Observaciones

total receta unidad de Q)
producto (Q)
MASECA 1 bolsa 7.5 7.5 Marca MASECA 800 g
Pan molido 1 bolsa 5 5
Comino 1 envase plastico 13.25 13.25 Marca Sasson de 20 g
Total 177
Total por receta (10) 17.67
Fuente: Elaboracion propia.
Bebidas
Alimento Cantidad total Dimensional Costo por  Costo total (Q) Observaciones
receta unidad de
producto (Q)
Naranja 20 unidades 0.70 14.00
Sandia 2 unidades 7 14
Pifia 2 unidades 5 10
Limones 5 manos 2 10
Azlcar 1 paquete 16.35 16.35 Marca Cafia Real de 2500 g
Agua 1 garrafon 14.90 14.90
Total 79.25
Total por porcion (6 vasos de 250 mL) 13.21
Fuente: Elaboracion propia.
Costos detallados del ciclo de menu vegetariano.
Costos Quetzales (Q)
Costo recetas con Protemds 211.70
Costo recetas con mezclas vegetales 218.50
Costo de bebidas 79.25
Costo de misceléneos 177.00
Costo total del ciclo de menu vegetariano 686.45
Costo aproximado por porcién (incluye bebida) 10.23

Fuente: Elaboracion propia.
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Discusion de resultados

Los alimentos con mayor disponibilidad dentro del perimetro de Ciudad Universitaria son
preparaciones rapidas o lista para consumir tal como tortillas con algun tipo de carne, pan tipo hot
dog y comida chatarra. El consumo de estos alimentos contribuye al sobrepeso y la obesidad (De
Ledn, 2015).

En el estudio de Herrera'y Cruz, 2017 se aplicd una encuesta a 60 alumnos al azar pertenecientes
a las diversas licenciaturas que ofrece la casa de estudios. Esta encuesta, la cual permitié conocer
que tan aceptado seria la propuesta de implementar un menu vegetariano en el servicio de comida.
Los resultados de los estudiantes encuestados fueron que no les agradaba, pero tampoco les
disgustaba la opcion de tener un menu vegetariano, muchos alumnos se mostraron interesados,
aunque no es su comida preferida estan dispuestos a probar nuevos alimentos los cuales no se han
preparado en la institucién. Al igual que los resultados obtenidos en esta investigacion, el 70% de
los estudiantes estan dispuestos a consumir menus vegetarianos dentro de la USAC.

Este ciclo tiene una extension de cuatro semanas, cinco dias de lunes a viernes. Su elaboracion
constituyd un reto, ya que se debid incluir alimentos comunes, variados, atractivos para los
estudiantes y a un costo accesible, pues como lo indico el 62% de los estudiantes que respondieron
la encuesta, el precio que estan dispuestos a pagar por un almuerzo dentro de la USAC es entre
Q15-Q20. Ademas, se consider6 gue tanto los aspectos dietéticos, culinarios y econémicos son
fundamentales para la adherencia a un estilo de vida saludable. Por ultimo, en la Tabla 20 se
observa detalladamente los costos del ciclo de men( de las 10 recetas, que es de Q670.45. Cabe
resaltar que los costos pueden reducirse ya que las cafeterias compran algunos productos a granel

y en esta investigacion se calcularon en precio unitario.
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Se considera importante resaltar que se prepararon todas las recetas incluidas en el ciclo de
menu de almuerzos vegetarianos y asi augurarse que fueran las porciones adecuadas para cada
receta, con base a la lista de intercambio de Marroquin, 2015 que incluye los pesos de las porciones
en gramos. Asimismo, tres personas evaluaron el nivel de aceptabilidad, sabor y apariencia de cada
receta, a pesar de que no fue un grupo significativo. Las tres caracteristicas evaluadas tuvieron una
alta aceptabilidad, aunque hay que considerar que la muestra de jueces sensoriales fue muy
pequena.

Una de las limitantes de la investigacion es que no se conoce la viabilidad de la implementacion
del ciclo de menu vegetariano propuesto para las cafeterias de la USAC, debido a que no se les ha
presentado la propuesta como tal. Otra limitante es que no se evalué el nivel de aceptabilidad del

ciclo de ment con los estudiantes de la USAC.
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Conclusiones

Se disefio un patrén y ciclo de menu vegetariano para el almuerzo, que provee 945 calorias con

base a las caracteristicas de los estudiantes de la USAC.

Se determind el costo de ingredientes del ciclo de menu de almuerzos vegetarianos. El costo

promedio de almuerzo es de Q10.23.

Se elaboré un recetario con diez recetas vegetarianas cumpliendo con las porciones del patron

de mend, en donde se detalla el procedimiento de las diez recetas.
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Recomendaciones
Socializar el recetario a los duefios de las cafeterias de la USAC via correo electrénico, para
que esté al alcance de todos los usuarios.
Realizar capacitaciones sobre la implementacidon de menus vegetarianos a los duefios y personal
de cafeterias de la USAC. Estos pueden incluir el lavado correcto de los vegetales y frutas, asi

como también la estandarizacion de las porciones del patron de menu.

Verificar si los precios son accesibles con los proveedores de las cafeterias de la USAC.
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Anexos
Anexo 1 del IF de investigacion de Ana Izabel Morales Orellana

Piramide nutricional de una dieta vegetariana y ovo-lacteo-vegetariana

Grasas, aceites y dulces

Lechey Frutos secos,
fermentados pasas, semillas
de s0ja
Verdurasy
hortalizas Frutas

Legumbres, cereales, pan, arroz, pasta

Fuente: Saz, Moran y Saz, 2012.

Figura 2. Piramide nutricional de una dieta vegetariana.

Grasas, aceites y dulces

Leche, yogur, Legumbres,

quesoy frutos secos,
formentados asas, somillas,
de soja ueavos
Verduras y
hortalizas Frutes

Cereales, pan, arroz, pasta

Fuente: Saz, Moran y Saz, 2012.

Figura 3. Piramide nutricional de una dieta ovo-lacteo-vegetariana.



Anexo 2 del IF de investigacion de Ana lzabel Morales Orellana

Plato saludable para vegetarianos.

FARINACEOS

VERDURAS Y
HORTALIZAS

ALIMENTOS &
PROTEICOS &4

Fuente: Union Vegetariana de Espafia, 2012.

Figura 4. Plato saludable para vegetarianos.
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Anexo 3 del IF de investigacion de Ana lzabel Morales Orellana

Fuentes alimentarias vegetarianas de los principales nutrientes.

Nutriente

Fuentes principales

Comentarios

Proteinas .

Legumbres (garbanzos, lentejas, alubias, soja y
derivados: tofu, tempeh, cacahuetes)

En cada comida debe haber una racion de
alguno de estos grupos, principalmente
legumbres. Es recomendable que al menos

e Seitdn
e Semillas y frutos secos haya una racion de legumbres cada dia.
e Huevos y lacteos

Hierro e Legumbres Combinar en la misma comida alimentos
e Semillas y frutos secos ricos en hierro con alimentos ricos en
e Cereales integrales vitamina C puede
e Frutas desecadas mejorar la absorcion del hierro vegetal. Evitar
e  Algunas verduras café y té con las comidas.

Calcio e Verduras de la familia de las coles, incluyendo  El calcio de la leche de soja fortificada se
repollo, berza, grelos, col verde rizada, col absorbe en una proporcion similar al de la
china y brécol; asi como berros, rdcula y otras  leche de vaca. El calcio de las verduras ricas
hojas de ensalada en oxalatos, como espinaca y acelga, se

e Productos lacteos absorbe en muy baja proporcion.
e Leche y yogures de soja enriquecidos con
calcio
e Tofu cuajado con sales de calcio
e Almendras, sésamo y chia, naranjas, higos
secos, pan integral, legumbres
Zinc e Semillas (calabaza, sésamo, girasol) El fermentado del pan, el remojo prolongado
e  Frutos secos de las legumbres antes de cocerlas, y el
e Legumbres tostado o remojo de
e Cereales (avena, quinoa) los frutos secos disminuyen el contenido en
e Tofu fitatos y aumentan la biodisponibilidad de
zinc y de hierro.

Yodo e Sal yodada Insistir en el uso de sal yodada, sobre todo en

Productos lacteos no ecoldgicos* veganos.
o Algas**
Omega-3 e Nueces, semillas de lino y de chia El omega-3 de las plantas terrestres es el
e Sojay derivados ALA. Los huevos procedentes de gallinas
e Verduras de hoja verde y ensalada alimentadas con algas pueden contener DHA
e  Algunas variedades de huevos + EPA Suplementar con DHA vegetal (aceite
de algas) en embarazo, lactancia, primer afio.

VitaminaD e L4cteos y alimentos enriquecidos Si hay insuficiente exposicion al sol se

Algunas variedades de setas recomienda
suplementar con vitamina D3 vegetal.
Vitamina e Alimentos enriquecidos El consumo de alimentos enriquecidos o de
B12 e Productos lacteos y huevos huevos y lacteos por si solo suele ser

insuficiente para obtener niveles adecuados y
los suplementos se recomiendan en todos los
€asos.

Fuente: Martinez, 2018-
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Lista de intercambio vegana, Marroquin, 2015.

Tamafno de la porcién de alimentos en la lista vegana
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Grupo de alimentos Energia Proteina Carbohidratos Grasa
#1 Leche 120 9 12 4
#2 Fuente de proteina 35 6 0 1
#3 Vegetales 35 2 7 0
#4 Frutas 50 0 12 0
#5 Cereales 100 3 20 1
#6 Leguminosas 100 7 17 1
#7 Grasas 45 0 0 5
#8 Azucares 20 0 5 0
#9 Mezclas vegetales 215 15 35 3

#10 Preparados
#11 No restringidos

LISTA 1: LACTEOS

-Entera
Alimento Porcion de alimento
Medida casera Peso (9)
Leche de soya, polvo (Delisoya) 3 cdas. 32
-Semidescremada
Alimento Porcion de alimento
Medida casera Peso (g)
Leche de soya, fluida 1taza 210
-Descremada
Alimento Porcion de alimento
Medida casera Peso (g)
Yogurt de soya Y taza 120
Incaparina en polvo 2 cdas. 20

LISTA 2: FUENTES DE PROTEINA
-Muy bajo contenido de grasa

Porcién de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Texturizado de soya (Protemas) 1 cda. 10
Harina de gluten 3 ctas 15
Seitan (gluten de trigo) 2 onzas 30

Moringa 2 onzas 60
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-Bajo contenido de grasa

Porcion de alimento
Medida casera Peso (g)
Tofu blando 3 onzas 90

Alimento

-Muy alto contenido de grasa

Porcién de alimento

Aliment -
imento Medida casera Peso (g)

Embutidos de soya

1 onza

30

LISTA 3: VEGETALES

Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Acelga cruda 2 Y2 taza 130
Alcachofa hojas y corazén % unidad 75
Apio tallos 2 tazas 250
Berenjena cruda 1Y% taza 145
Berro crudo 2 tazas 159
Brdcoli crudo 1 taza 103
Calabacita / guicoitos 1 taza 145
Chilacayote tierno ¥ taza 145
Col de brucelas 6 unidades 82
Col rizada Y taza 65
Coliflor cruda 1 taza 38
Ejotes crudos 1taza 113
Esparragos 17 unidades 175
Giicoy amarillo maduro Y taza 117
Guisquil ¥ taza 113
Hongos crudos 2 tazas 160
Lechuga 3 tazas 250
Loroco 1 taza 100
Pepino 1%taza 290
Perulero Y4 taza 113
Puerro, cabeza o bulbo y hojas 1taza 55
Quilete 2 tazas 73
Rabano redondo, raiz 1% taza 300
Rabano hojas 1 taza 60
Remolacha Y taza 82
Repollo crudo 2 tazas 145
Tomate cherry 14 unidades 117
Tomate rojo 1 taza 167
Zanahoria con céascara Y taza 85
Zuccini crudo 1Y% taza 219




LISTA 4: FRUTAS
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Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Arandanos Y taza 130
Banano guineo maduro 1 unidad 57
Ciruela pasa 2 unidades 22
Ciruela roja o amarilla 1 % unidades 116
Détiles/ cranberry deshidratadas 2 cdas 15
Durazno amarillo 2 unidades 110
Durazno verde 2 unidades 90
Frambuesa Y taza 150
Fresa 10 unidades 165
Granadilla dulce 1 unidad 54
Guayaba madura % unidad 100
Higo verde mediano 2 unidades 68
Kiwi 1 unidad 84
Lima dulce 1 unidad grande 175
Limon criollo 4 unidades 155
Limén persa 1 unidad 125
Mandarina 2 unidades medianas 95
Mango maduro Y taza 85
Mango verde 2 unidades 115
Manzana con cascara 1 unidad mediana 97
Melocotdn 1 unidad 115
Meldn Y taza 148
Mora 18 unidades 117
Naranja Y unidad 110
Papaya Y taza 130
Pera % unidad 99
Pifia Y taza 101
Pitaya % unidad 97
Sandia Yataza 171
Toronja rosada % unidad 121
Uvas 7 unidades 76

LISTA 5: CEREALES

Alimento

Porcién de alimento

Medida casera Peso (g)
Amaranto, grano seco Y taza 28
Arroz blanco, s/enriquecer Y taza 28
Arroz integral Y taza 28
Atol de cerevita en polvo 2 cdas 20
Atol de platano 2/3 cdas 160
Atol de polenta Y taza 120
Avena en hojuelas (mosh) 2% cdas 26
Barra nutricional Special K 1 barra 24
Mijo Y taza 30
Camote cocido Y taza 100



Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Malanga Y taza 57
Cebada, grano entero Y taza 30
Cereal de desayuno integral, all bran Y taza 39
Cereal de desayuno, corn flakes Y taza 29
Corazon de trigo 3 cdas 30
Couscous 1% taza 90
Elote amarillo dulce 1 unidad 117
Elote blanco % unidad 95
Galleta de avena 1 unidad 23
Galleta soda sin sal 1 paquete 25
Granola 2 cdas 20
Ichintal cocido Y, taza 97
Muffin de avena 1/3 unidad 40
Muffin de trigo 1/3 unidad 45
Pan blanco de rodaja, suave 2 rodajas 40
Pan blanco de rodaja, tostado 2 rodajas 35
Pan blanco, tipo bollo c/leche 1 unidad 34
Pan dulce de Guatemala 1 unidad 30
Pan francés de Guatemala 1 unidad 30
Pan integral de rodaja, tostado 2 rodajas 36
Pan integral de rodaja, suave 2 rodajas 44
Panqueques 1 unidad mediana 50
Papas s/cascara cocida sin sal 2 unidades 96
Pasta enriquecida Y taza 27
Pasta s/enriquecer Y taza 27
Platano maduro 1/3 unidad 61
Poporopos 3 tazas 480
Quinoa Y taza 30
Snacks, papalinas simples 15-20 unidades 23
Pan blanco tipo pita % unidad 38
Pan integral, tipo pita % unidad 38
Pan de centeno 1 rodaja 40
Tortilla de trigo 2 unidades 30
Tortilla de maiz amarillo 2 unidades 45
Tortilla de maiz blanco 2 unidades 50
Yuca cocida 1/3 taza 47
LISTA 6: LEGUMINOSAS
Alimento Porcion de alimento
Medida casera Peso (g)

Arveja china cruda 2 tazas 240
Arveja, grano seco, cocida Y taza 85
Brotes de alfalfa 3 tazas 240
Frijol blanco, cocido 11/3 taza 72
Frijol negro, cocido 1 taza 80

Frijol Piloy, grano seco 1/3 taza 30
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Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Frijol rojo, cocido 1%taza 79
Frijol soya, grano seco 2 cdas 25
Garbanzo, grano seco 2 cdas 25
Haba verde 1 taza 140
Lenteja, grano seco Y4 taza 29

LISTA 7: GRASAS

Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Aceite maiz 1 cta. 5
Aceite mezclado 1 cta. 5
Aceite vegetal oliva 1 cta. 5
Aceite vegetal de soya 1 cta. 5
Aceite vegetal de soya 1 cta. 5
Aceite de coco 1 cta. 5
Aceituna verde envasada 13 unidades 40
Aderezo vinagreta 2 ctas 8
Aguacate Y4 unidad 30
Almendra, seca 8 unidades 8
Coco maduro pulpa 1 trozo 13
Frutos secos mixtos 1 cda 15
Macadamia, seca 4 unidades 6
Mania cruda 15 unidades 8
Mantequilla con sal 1 cta. 6
Mantequilla de mani 1 cta. 8
Margarina (20 % grasa) con sal 2 cdas 25
Margarina (80 % grasa) con sal 1 cta. 6
Margarina suave con sal (60% de grasa) 1 cta. 8
Mayonesa vegetariana Y cda 12
Nuez de Brasil, seca 8 unidades 8
Nuez de Nogal, seca 8 unidades 8
Nutella 1 cda 10
PAM aceite en aerosol 3 disparos 5
Queso crema 1 cda 15
Semilla de Chan 1 cda 10
Tahini 2 ctas 10
Semillas de ajonjoli 1cda 10
Semillas de girasol 1 cda 8
Semillas de linaza, entera 1 cda 8
Semillas de marafién tostada 4 unidades 8
Semillas de pistacho tostada 14 unidades 8




LISTA 8: AZUCARES
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Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Azlcar blanca granulada 1 cta. 5
Azlcar morena o negra 1 cta. 5
Jaleas de toda variedad 1 cta. 8
Jarabe de maple 1 cta. 8
Mermeladas toda variedad 1 cta. 8
Miel de cafia 1 cta. 7
Azlcar mascabado 1 cta. 5
Miel de agave 1 cta. 7
Salsa de tomate kétchup 1 cta. 17

LISTA9: MEZCLAS VEGETALES

Alimento principal

Porcién
(cucharada)

Mezclas vegetales

Porcion
(cucharadas)

Porcion total

Soya en grano

Soya en grano

Soya en grano

Harina de soya

Arveja seca

Arveja seca

Lentejas

Lenteja

3 cdas

2 Y cdas

2 cdas

2 Y cdas

3 Y% cdas

3 cdas

3 2/3 cdas

3% cda

Sorgo

Trigo

Maiz

Arroz blanco
Arroz integral
Cebada

Harina de centeno
Harina de avena
Polvo de moringa
Amaranto

Harina de amaranto
Amaranto

Harina de amaranto
Polvo de moringa
Harina de trigo
Trigo

Maiz

Arroz blanco
Arroz integral
Harina de centeno
Harina de avena
Polvo de moringa
Cebada

Sorgo

Cebada

Harina de centeno
Trigo

Harina de amaranto
Amaranto

Arroz integral
Harina de avena
Polvo de moringa

1 cda

1% cda

2 cdas

1 % cdas

1 cda

1 cda

1/3 cda

% cda

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza

1 taza
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Alimento principal Porcion Mezclas vegetales Porcion Porcion total
(cucharada) (cucharadas)
Garbanzo 3 2/3 cdas Arroz integral 1/3 cda 1 taza
Cebada
Harina de centeno
Harina de avena
Polvo de moringa
Amaranto
Frijol 3 2/3 cdas Arroz integral 18/3 cda 1taza
Cebada
Harina de centeno
Harina de avena
Polvo de moringa
Harina de centeno 3 cdas Lentejas 1cda 1taza
Habas
Harina de centeno 2 % cdas Frijol 1%cda 1taza
Arveja
Maiz 3 cdas Frijol 1 cda 1taza
Maiz 2 cdas Arveja 2 cdas 1taza
Harina de amaranto 2 Y cdas Garbanzo 1% cdas 1taza
Lentejas
Frijol
Arroz integral 3 Y% cdas Haba Y cda 1 taza
Arveja
Polvo de moringa 3 cdas Garbanzo 1cda 1 taza
Lentejas
Frijol
LISTA 10: PREPARADOS
-Preparados
Alimento Porcidn de alimento
Medida casera Peso (9)
Burritos vegetarianos 1 unidad 100
Chow mein vegetariano 1taza 60
Crepas vegetarianas 1 unidad 120
Empanadas vegetarianas 1 unidad 90
Falafel Y taza 120
Germen de trigo 1 onza 30
Hamburguesa vegetariana 1 unidad 250
Lasafia de vegetales 1 taza 100
Papas fritas 1 taza 150
Sandwich vegetariano 1 unidad 200
Humus Y taza 120
Sushi vegetariano 1rollo 125




-Comida tipica
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Porcion de alimento

Alimento Medida casera Peso (g)
Enchiladas 1 unidad 135
Tamales vegetarianos 1 unidad 65
Tostadas 1 unidad 60
Chuchitos vegetarianos 1 unidad 80
Tamalitos de loroco/chipilin 1 unidad 50
Rellenitos 1 unidad 80
Mole de platano Y taza 60
-Bebidas
Al t Porcion de alimento
mento Medida casera Peso (g)

Bebidas carbonatadas 1 lata 330
Bebidas de alpiste 2 tazas 480
Bebida de coco Y taza 120
Bebida de almendra 2 tazas 480
Horchata 1 vaso 250
Jamaica 1 vaso 250
Jugo de frutas 1 vaso 250
Jugo de naranja 1 vaso 250
Limonada 1 vaso 250
Naranjada 1 vaso 250
Té chai 1 taza 240
Jugo de tamarindo 1 vaso 250
Cerveza 1 lata 330
Whisky 1onza 30
Vodka 1 onza 30
Tequila 1 onza 30
Ron 1 onza 30
Licores dulces 1onza 30
Vino 5 onzas 150
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Anexo 5 del IF de investigacion de Ana lzabel Morales Orellana

Formulario de las caracteristicas de los comensales via Formularios de Google.

Encuesta

Esta encuesta es realizada con la finalidad de identificar las caracteristicas de consumo en la
Universidad de San Carlos de Guatemala, para una propuesta de mends vegetarianos; se le
agradece su participacion e informacion veraz.
Datos generales
o ¢A qué Facultad de la Universidad de San Carlos de Guatemala -USAC- pertenece?

e Ingenieria

e Odontologia

e Ciencias Quimicas y Farmacia

e Agronomia

e Otro

o ¢Cudl es su rango de edad?
e 17-21 aflos
o 22-25 afios
e 26-29 aflos
e 30-35 aflos
e Mayor a 35 afos

o ¢Cual es el afio de tu nimero de carnet?

e 2020-2017
e 2016-2013
e 2012-2008
e <2008

o Sexo
e Femenino

e Masculino

o ¢Como clasifica su actividad fisica?
e Liviana (caminar, subir escaleras, cocinar, etc.)
e Moderada (caminar a paso rapido, bailar, tareas domésticas, etc.)
e Intensa (aer6bicos, zumba, deportes y juegos competitivos, etc.)
e Sedentario



Preguntas

1. ¢Con qué frecuencia consume alimentos dentro de la USAC?
e 1vezalasemana
e 2-3veces por semana
e 4-5veces por semana
e Mas de 6 veces por semana
e No consumo

2. ¢Cudl es el tiempo de comida que mas realiza en la USAC?
e Desayuno
e Almuerzo
e Refaccion
e Cena

3. ¢Cudl es el tiempo de comida que menos realiza en la USAC?
e Desayuno
e Almuerzo
e Refaccion
e Cena

4. ¢Qué platos consume con mas frecuencia dentro de la USAC?
e Caldos
e Tortillas o pan tipo hot dog
e Ensalada
e Comida rapida

5. ¢Cudl es la razon por la que consume alimentos dentro de la USAC?
e No cocino en casa
e Facil acceso a los alimentos
e Buena nutricion
e Precio de los alimentos
e Ninguna de las anteriores

6. ¢Cudl es el rango de precios que prefiere para un almuerzo dentro de la USAC?
e Menos de Q15

e 015-Q20
o 0Q21-Q25
o Q30-Q35

e Mayora Q35

261
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7. ¢Consumiria opciones saludables de alimentos en la USAC?
e Si
e No

8. ¢Consumiria un menu vegetariano en la USAC?
e Si
e No

9. (Estaria dispuesto a comer este almuerzo vegetariano?
e Si
e No

iMUCHAS GRACIAS POR SU PARTICIPACION!



Anexo 6 del IF de investigacion de Ana lzabel Morales Orellana

Formulario del promedio aritmético.
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NuUmero de personas por Rango de edad en afios Kcal/dia
rango de edad
17-21 afios
22-25 afos
26-29 afnos
30-35 afos

Promedio simple

Anexo 7 del IF de investigacion de Ana Izabel Morales Orellana

Formulario de patron de mend.

Almuerzo

Tamano de porcion Nombre de la preparacion

Anexo 8 del IF de investigacion de Ana Izabel Morales Orellana

Formato del ciclo de mend.

Alimento Lunes Martes Miércoles Jueves

Viernes

Cereal

Cereal
Vegetales
Fruta
Condimentos

Anexo 9 del IF de investigacién de Ana lzabel Morales Orellana

Formato del valor nutricional de cada receta.

Valor nutricional Gramos
Porcién
Carbohidratos
Grasas
Proteinas

Calorias totales
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Anexo 10 del IF de investigacion de Ana Izabel Morales Orellana

Recetario del ciclo de mend vegetariano para almuerzos.

: USAC N//‘IZI'/ifLaboratorio
) TRICENTENARIA \ 7 _de Control

Universidad de San Carlos de Guatemals

FACULTAD DE CIENCIAS QUIMICAS Y FARMACIA
Programa de Experiencia Docente con la Comunidad —-EDC-

Elabonads pol
Ana lzabel Morales Orellana
Estudiante de Nutricidon

Fww(» rolv
MSc. Claudia Porres Sam
Profesora Programa de EDC

MSc. Brenda Lépez
Jefa del Laboratorio de Control Microbiolégico de Alimentos

Guatemala, enero del 2021
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Cicle de meniv

A contfinuacién, se presenta la propuesta del ciclo de menU de almuerzo vegetariano,
consta de 10 recetas, primero las recetas con protemds y luego las recetas con mezclas
vegetales.

Flecetas con pretenas

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
2 tortitas de | 1 taza de |1 taza de | 3.5 cdas de | 3.5 cdas de
Protemds ceviche de | salpicén de | Protemds a | Protemds al
con 2 cdas | Protemds Protemds la bolonesa | pastor
de salsa de |1 vaso de |1 vaso de|'. taza de |1 toza de
fomate jugo de pina | jugo de pina | zanahoria ensalada de
1 taza de |2 paquetes |1 taza de | cocida zanahoria
Almuerzo bréc;oli de galletas | arroz plonco 1 %2 tazas de | con limdén y
cocido saladas 2 tortillas de | ensalada de | sal
1 vaso de maiz pepino con |2 taza de
jugo de 1 aguacate | limén y sal pina en
sandia completo 1 vaso de | trozos
1 ' tazas de limonada 1 vaso de
puré de 2 tazas de | limonada
papa espagueti 3 tortillas de
cocido maiz
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
1 milanesa | 1 2 burritos de | 1 taza de | 2 torfitas de
de hamburguesa | arroz con | guiso de | frijoles
garbanzo con torta de | frijoles, Y2 | lentejas con | negros
con harina | lenteja taza de | zanahoria sofritos con
de avena 1 taza de | zanahoria cocida y | harina de
1 % taza de | brocoli rallada y 3 | zuccini maiz
ensalada cocido con | cdasde pico | cocido 1 taza de
de pepino y | limdén vy sal de gallo 1 vaso de | guisquil
Almuerzo 2 taza de |1 vaso de |1 vaso de | naranjada cocido
zanahoria jugo de | jugo de |2 taza de |1 vaso de
rallada sandia sandia arroz cocido | naranjada
1 vaso de 2 ftortillas de V2 taza de
limonada harina arroz con
2 papas Y2 taza de chile
cocidas con guacamole pimiento
perejil Medio
aguacate
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Tontitas de Protenmas con salba, de

tomAtoga\owwdp\owfw

Rinde 6 porciones
Ingredientes para las tortitas
- 2bolsas de Protemds de 120 g
- 2sobres desalde cebollade 6 g
- 1 cebolla mediana
- 4 dientes de qgjo
- 2 chile pimiento mediano
- 1 manojo de hierbabuena
- 4 zanahorias medianas
- s libra de papas pequenas
- 5 cucharadas de aceite vegetal
- 1 taza de pan molido (miga de pan)
- 4 cucharadas de sal, pimienta y orégano
- 1 brécoli

Ingredientes para el puré de papa
- 2libras de papas
- 3 hojas de laurel
- 1 cebolla mediana
- 1 manojo de perejil
- 1 cucharadita de pimienta en polvo
- 1 cucharadita de sal

Ingredientes para la salsa de tomate
- 2dientes de gjo
- 1 cebolla mediana
- 1 manojo de perejil
- 1 cucharadita de orégano
- 1 cucharadita de sal de gjo
- Vacucharadita de pimienta en polvo
- 2 cucharadas de aceite vegetal
- 1libra de tomate maduro
- 1% cucharaditas de sal
- 1 cucharadita de azicar

Procedimiento para las tortas de Protemas
1. Condimentar con la sal de cebolla el Protemds e hidratarlo con 1 % tazas de agua
caliente por 15 minutos, moviéndolo cada 5 minutos.
2. Licuar el Protemds ya hidratado con la cebolla, el chile pimiento, el gjo, el tomate y
la zanahoria pelada.
3. Luego agregar pan molido y amasar



6.

Agregar el perejil, pimienta y sal, amasar bien hasta que este manejable y dar forma
de tortita.

Freir las tortas con aceite por 5 minutos cada lado, voltear con cuidado porgue son
fragiles.

Lavar y cortar el brécoli en floretes, cocer por 7 minutos y servir.

Procedimiento para el puré de papa

1.

oMo

Lavar, pelary cortar las papas en trozos medianos y delgados.

Cocer las papas con agua, 2 hojas de laurel, sal y pimienta por 15 minutos.
Después escurrir las papas, pero guardar el agua para machacarlas después.
Lavar la cebolla, chile pimiento y perejil.

Sacar el laurel del agua, agregar a las papas la pimienta en polvo, cebolla picada
y perejil picado.

Agregar poco a poco el agua donde se cocieron las papas hasta que la mezcla
tenga el aspecto deseado y machacar con un machacador, hasta que estén
completamente trituradas.

Procedimiento para la salsa de tomate

1.

e

Lavar y poner los tomates a hervir con agua que los cubra y hervir por 1 minuto.
Después de hervir retirar el agua y dejar que se enfrien.

Cuando estén frios los tomates, retirar la piel y las semillas.

Licuar los fomates con un poco de agua, por 2 minutos.

Lavar y picar la cebolla, los ajos y el perejil.

En una olla agregar aceite vegetal, echar la cebolla, el agjo y dejar sofreir por 2
minutos.

Agregar el manojo de perejil picado, la cucharadita de orégano, 1 cucharadita de
ajo en polvo, 1 cucharadita de sal y 4 de cucharadita de pimienta, luego agregar
el puré de tomate.

Cuando empiece a hervir, dejarla por 20 minutos a fuego medio y agregar 1
cucharadita de azicar. Mover constantemente.
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Rinde 6 porciones, tamano de porcién 1 taza.

Ingredientes para el ceviche de Protemds

Procedimiento para el ceviche de Protemds
1.

1 bolsa de Protemds de 120 g

1 cebolla mediana

1 libra de tomate

1 manojo de hierbabuena

1 bandeja de elote amarillo

5 limones medianos

3 cucharadas de salsa inglesa
3 cucharadas de salsa de soya
1 sobre de sal de cebollade 6 g
6 aguacates

1 paguete de galletas saladas

Condimentar con 1 sobre de sal de cebolla el
Protemds e hidratarlo con 1 % tazas de agua
caliente por 15 minutos, moviéndolo cada 5
minutos.

Cocer el elote con agua por 15 minutos.
Desgranar el elote.

Lavar y picar la cebolla, los fomates y la
hierbabuena

Mezclar los vegetales picados y el elote desgranado con el Protemds ya hidratado.
Agregar 3 cucharadas de salsa inglesa, 3 cucharadas de salsa de soya y el jugo de
los 6 limones y 1 cucharada de sal.

Acompanar con 2 paquetes de galletas saladas y 1 aguacate por persona.




Rinde 6 porciones
Ingredientes para el salpicén de Protemas

Ingredientes para el arroz

1 bolsa de Protemds de 120 g
1 manojo de rédbano
Varepollo

1 cebolla mediana

1 manojo de hierbabuena

10 limones

2 sobres de Ricontodo de 5 g
2 cucharadas de sal

6 aguacates

1 taza de arroz blanco

2 tazas de agua

1 diente de gjo

1 cebolla mediana

2 cucharadas de aceite vegetal
1 cucharada de sal

Procedimiento para el salpicén de Protemas

1.

2.

3.

Condimentar con los 2 sobres de Ricontodo el Protemds e hidratarlo con 1 2 tazas
de agua caliente por 15 minutos, moviéndolo cada 5 minutos.

Lavar y picar el rébano, el repollo, la cebolla, la hierbabuena y mezclar junto con el
Protemds.

Exprimir los limones y mezclar con todos los ingredientes y agregar sal.

Procedimiento para el arroz

1

2.
3.
4

o o

Colocar las 2 tazas de agua en una olla y poner a calentar.

Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga clara.

Lavary picar, la cebolla y el gjo.

Freir con aceite vegetal por 30-40 segundos cada uno, primero agregar la cebolla
y luego el gjo.

Agregar al agua, la cebolla y el ajo sofritos y el arroz.

Agregar 1 cucharada de sal.

Al hervir, bajar la llama, tapar la olla y dejar que el arroz se cocine por 15-20 minutos,
hasta que se consuma el agua.
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Rinde 6 porciones
Ingredientes para el Protemds a la boloiiesa

Ingredientes para el espagueti

1 bolsa de Protemds de 120 g

5 limones

2 libras de tomate

3 zanahorias medianas

2 chiles pimientos

2 cebollas medianas

2 cucharaditas de orégano

2 dientes de gjo

2 sobres de sal de cebollade 6 g
1 cucharada de sal

'/+ de cucharadita de azucar

3 cucharadas de aceite vegetal
3 pepinos

1 paguetes de 400 g de espagueti marca
L'ITALIANA

1 cucharadita de sal de gjo

1 cucharadita de pimienta en polvo

1 cucharada de aceite vegetal

Procedimiento para el Protemds a la boloiesa

1.

0 N

Condimentar con 1 sobre de sal de cebolla el Protemds e hidratarlo con 1 % tazas
de agua caliente por 15 minutos, moviéndolo cada 5 minutos, luego agregar jugo
de los 5 limones.

En una olla colocar los tomates y cubrirlos con agua, cuando hierva el agua, dejarlos
hervir por un minuto. Retirarlos y dejarlos enfriar un poco para quitarles la piel.
Agregar los tomates sin piel en una licuadora con un poco de agua vy licuar.
Agregar 3 cucharadas de aceite a un sartén, agregar el Protemds y sofreir por 2
minutos.

Lavary picar, la cebolla, el ajo y el chile pimiento. Lavar, pelar y picar la zanahoria.
En una olla agregar un poco de aceite, luego agregar la cebolla y sofreir por 30
segundos. Agregar el gjo vy sofreir 30 segundos, agregar la zanahoria y mover por 1
minuto, luego agregar el chile pimiento y mover por un minuto mds.

Agregar las 2 cucharaditas de orégano.

Agregar la salsa de tomate y dejar hervir por 20 minutos con la olla tapada.

Luego de que hierva la salsa agregar el Protemds y /4 de cucharadita de azdcar y
dejar hervir por 3 minutos.
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Procedimiento para el espagueti

1. Cocer el espagueti, agregar agua con sal y dejar hervir, luego agregar el espagueti
y dejar cocinar entre 12-15 minutos.

2. Escurrirlos, colocarlos en un recipiente hondo y agregarles un poco de aceite para
que no se pegue.

3. Condimentar con 1 cucharadita de sal de gjo, pimienta y mezclar todo.

Procedimiento para la ensalada
1. Lavar, pelary cortar el pepino en rodagjas.
2. Agregar sal, pimienta y el limén cortado.

*NOTA: no exprimir el limdén, entregarlo partido.
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Rinde 6 porciones
Ingredientes

- 1 bolsa de Protemds de 120 g

- 3tortillas de maiz por porcidon (18 tortillas)
- 2chiles pasas

- 4 chiles guaque

- 1 cucharadita de canela en polvo

- 1 cucharadita de clavo en polvo

- 1 cucharadita de pimienta en polvo
- 3 cucharadas de aceite vegetal

- 1 cebolla mediana

- Jugo de 1 naranja

- Jugo de 4 limones

- 1 pina

- 1 cucharadita de sal

Ingredientes de la ensalada

- 3 zanahorias mediana

- 1 cucharaditas de pimienta
- 6limones pequenos

- 3 cucharadita de sal

Procedimiento para los tacos al pastor de Protemds

1. Condimentar con 1 sobre de sal de cebolla el Protemds e hidratarlo con 1 % tazas
de agua caliente por 15 minutos, moviéndolo cada 5 minutos y agregar jugo de
limon.

2. Lavar, cortary desvenar los chiles pasa y guaques.

3. Colocarlos chiles en una olla con agua hirviendo y hervir por 5-10 minutos a fuego
medio.

4. Lavar, cortary exprimir la naranja.

5. Licuar los chiles pasa, chiles guaques ya cocidos con 1 cebolla ya lavada vy el
jugo de naranja con Y% taza de agua, la salsa debe quedar espesa.

6. Enunsartén agregar 3 cucharadas de aceite vegetal y la salsa de los chiles que
debe quedar espesa, a fuego medio. Agregar 1 cucharadita de cada uno,
pimienta, canela, en polvo, clavo en polvo y sal.
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N

Dejar hervir 30 segundos la salsa.

Agregar al Protemds la salsa, mezclar y dejar marinar por 10 minutos.

9. Lavar, pelar y cortar en cuadritos la pina para asarla en un sartén por 3 minutos
(sin aceite).

10. Lavary picar, cebolla y cilantro.

11. Luego de marinar sofreir en un sartén con aceite el Protemds.

12. Servir las 3 tortillas con el Protemds, agregar pina, cebolla y cilantro, por persona.

©

Procedimiento para la ensalada

3. Lavar, pelary cortar la zanahoria en rodajas delgadas o rallar.
4. Agregar sal, pimienta y el limén cortado.

*NOTA: no exprimir el imdén, entregarlo partido.
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Mdanesa de

qanbanze

Rinde 12 porciones

Ingredientes para la milanesa de garbanzos

Ingredientes para las papas con pereijil

1 libra de garbanzo

2 chiles pimientos rojos medianos
2 zanahorias medianas

2 cebollas medianas

1 diente de gjo

2 tazas de harina de avena (moler copos de
avena)

5 cucharadas de pan molido

2 taza de aquafaba

1 manojo de perejil

3 cucharadita de orégano

3 cucharadita pimienta en polvo
2 cucharadas de sal

Aceite vegetal

2 libras de papas pequenas

1 manojo de pereijil

2 dientes de gjo

1 cucharadita de pimienta en polvo
1 cucharada de sal

1 cucharadita de aceite vegetal

Ingredientes para la ensalada de pepino

6 pepinos

5 limones

2 cucharaditas de sal
4 zanahorias

Procedimiento de la aquafaba

1.

2.
3.
4

o

Dejar en remojo los garbanzos un dia antes (minimo 12 horas).

Escurrir los garbanzos.

Cocinar los garbanzos en una olla de presién con agua hasta cubrir.

Taparla olla de presién y cuando empiece a silbar, dejar cocinar por 1 hora y media
0 2 horas.

Colar los garbanzos, pero no descartar el agua.

Regresar el agua donde se cocinaron los garbanzos a una olla y hervir por 10 minutos
a fuego medio.

Apagar el fuego, dejar enfriar y esto es aquafaba para sustituir el huevo.



* Se puede congelar en recipientes para hacer hielo y utilizarlo para las

hamburguesas de lentejas.

Procedimiento para las milanesas de garbanzos

1.

ok

N

8.
9.

Licuar los garbanzos hasta pulverizar.

Lavary picar la cebolla, el perejil, los chiles pimientos y zanahoria.

Mezclar el garbanzo, con . taza de aquafaba (donde se cocieron los garbanzos).
Luego agregar la cebolla, el pereijil, la zanahoria y los chiles pimientos.

Agregar 3 cucharaditas de orégano, pimienta en polvo y 2 cucharadas de sal.
Agregar la harina de avena (la harina de avena se obtiene licuando la avena por 3
minutos sin agua) y mezclar bien.

Mezclar con las manos limpias la masa.

Untar un poco de aceite las manos limpias y formar las milanesas.

Luego agregar pasar la milanesa en la aquafaba (sustituto del huevo) y el pan
molido para que quede migada.

10. En un sartén agregar aceite y freir las milanesas por 3 minutos cada lado.

Procedimiento de las papitas con pereijil

1.
2.

Noo~w

Lavar las papas y partirlas en rodajas.

Agregar 2 cucharada de sal, cuando empiece a hervir tapar y dejar cocinar por
15-20 minutos.

Lavar y picar el perejil y el gjo.

Después de cocer las papas, escurrirlas.

En un sartén con una cucharadita de aceite sofreir el gjo.

Condimentar las papas con el gjo, pimienta en polvo, el perejil y mezclar bien.
Agregar la sal y mezclar bien.

Procedimiento para la ensalada de pepino y zanahoria

1.
2.
3.

Lavar, pelary cortar el pepino y la zanahoria en medias lunas.
Agregar sal.
Partir el limdn y servir.
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Rinde 12 porciones.
Ingredientes para las hamburguesas de lenteja

Procedimiento para las hamburguesas de lentejas

1.

2.

No s

10.
1.
12.
13.

- 1 diente de qgjo

- 1libra de lentejas

- 1 cebolla pequena

- 1 taza de harina de maiz (MASECA)

- 1 taza de harina de avena

- 1 taza de aquafaba (sustituto de huevo)

- 1 cucharadita de qgjo en polvo

- 1 cucharadita de cebolla en polvo

- Aceite vegetal

- 1 cucharadita de sal gruesa

- 2 zanahorias medianas

- 1 paguete de pan de hamburguesa de
12 unidades BIMBO

- 1libra de tomate

- 1lechuga

- 2 brécolis

Enjuagar la libra de lentejas y dejar en remojo

al menos 8 horas o una noche antes con agua hasta cubrir.

Después de remojarlas por 8 horas minimo, enjuagar las lentejas y colocarlas en una
olla con agua caliente hasta cubrir, agregar la cebolla, el diente de qjo y 1
cucharadita de sal gruesa.

Encender la estufa y cuando empiece a hervir bajar a fuego medio y dejar cocinar
por 35 minutos. Pasado el tiempo dejar que se enfrien y colar.

Lavar y cortar en arbolitos el brocoli.

Cocinar en agua hirviendo el brécoli por 5 minutos. Luego escurrir.

Lavar, pelar y rallar las 2 zanahorias crudas.

Procesar o licuar las lentejas, luego agregar la zanahoria, la taza harina de maiz y la
taza de harina de avena. (La harina de avena se obtiene moliendo los copos de
avena por 2 minutos sin agua) y mezclar con una paleta.

Integrar hasta que quede una consistencia manejable.

Agregar 1 taza de aquafaba (sustituto del huevo) y mezclar.

Condimentar con 1 de cucharadita de ajo en polvo, cebolla en polvo, sal y mezclar.
Hacer bolitas con la mezcla y luego aplanar para hacer las tortitas.

En un sartén agregar el aceite vegetal y freir 5 minutos cada lado de la tortita.
Servir con pan para hamburguesas con 2 hojas de lechuga, 1 tomate en rodajas
delgadas y 1 taza de brdcoli por persona.
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Ingredientes para el arroz
- 2taza de arroz blanco
- 4tazas de agua
- 1 diente de qgjo
- 1 cebolla
- 2 cucharadas de aceite vegetal
- 1 cucharada de sal

Ingredientes para los frijoles
- 1libra de frijoles negros
- 2dientes de gjo
- 1 cebolla mediana
- 2 cucharadas de sal gruesa
- 2 cucharadas de aceite vegetal

Ingredientes para el pico de gallo
- 1libra de tfomate
- 1 cebolla mediana
- 1 manojo de cilantro
- 2limones
- 1 cucharada de sal

Ingredientes para los burritos
- 1 paquete de tortillas de harina marca La Mejor medianas de 10 unidades
- 3 cucharadas de frijoles sofritos por tortilla
- 1% cucharadas de arroz blanco por tortilla
- Y2 de aguacate en rodajas por tortilla
- 2zanahorias medianas
- 3 cucharadas de pico de gallo por torfilla

Procedimiento para el arroz
1. Colocar las 4 tazas de agua en una olla y poner a calentar.
2. Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga clara.
3. Lavary picar, la cebolla y el gjo.
4. Freir con aceite, por 30-40 segundos cada uno, primero agregar la cebolla y luego
el gjo.
Agregar al agua, la cebolla y el gjo sofritos y el arroz.
Agregar 1 cucharada de sal.
7. Al hervir, bajar la llama, tapar la olla y dejar que el arroz se cocine por 15-20 minutos,
hasta que se consuma el agua.

o o
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Procedimiento para los frijoles
1. Limpiary enjuagar los frijoles.
Remojar los frijoles negros una noche antes para que se suavicen.
Escurrir el agua.
Agregar los frijoles en una olla de presién con agua, con 1 cebolla y 2 dientes de
ajo, sin sal.
Tapar la olla y cuando empiece a silbar la olla, dejar cocinar por 30 minutos.
Apagar la estufa y dejar enfriar la olla cerrada por 20 minutos.
Sacar la cebolla, el gjo y agregar 2 cucharadas de sal y mezclar.
En un sartén con aceite sofreir la cebolla por 2 minutos.
. Agregar los frijoles al sartén, machacarlos y agregar un poco de sal.
10. Mezclary listo para untar.

MoDN

0 0 N o O

Procedimiento para el pico de gallo
1. Lavary picar finamente el tomate, la cebolla y el cilantro.
2. Mezclarlos vegetales y agregar el jugo de los limones.
3. Agregar 1 cucharadita de sal.

Procedimiento para los burritos
1. Agregar 3 cucharadas de frijol en cada tortilla.
2. Agregar 1% cucharadas de arroz a cada tortilla.
3. Lavary partir el aguacate en rodajas y agregar la cuarta parte del aguacate en
cada ftortilla.
Lavar, pelary rallar la zanahoria, y agregar 2 taza en las tortillas.
Lavar y picar el cilantro y agregarlo a las tortillas.
Agregar 3 cucharadas de pico de gallo.
Doblar los burritos y en un sartén caliente sin aceite dorar de ambos lados.
Servir 2 burritos por persona.

© N~
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Rinde 12 porciones
Ingredientes para el caldillo de tomate
- 1libra de tomate
- 1 cebolla mediana
- 2dientes de gjo
- 1 cucharada de sal
- 1 cucharada de aceite vegetal

Ingredientes para el guiso de lentejas
- 1libra de lentejas crudas
- 3 zuccini
- 3 zanahorias medianas
- 1 cebolla mediana
- 2dientes de qgjo
- 1 cucharadita de pimienta en polvo
- 2tazas de caldillo de tomate
- 1 cucharadita de comino en polvo
- 3-4 cucharaditas de sal gruesa
- 2 cucharadas de aceite vegetal

Ingredientes para el arroz
- 3tazas de arroz blanco
- 6 tazas de agua
- 1 dientes de gjo
- 1 cebolla pequena
- 2 cucharadas de aceite vegetal
- 1 cucharada de sal

Procedimiento para el caldillo de tomate

1. Hervirlos fomates por 10 minutos.
Agregar los tomates a la licuadora con las 2 cebollas, los 2 dientes de ajo y agua.
Licuar hasta que quede intfegrada.
En una olla agregar un poco de aceite, agregar la salsa y 1 cucharadita de sal.
Dejar hervir por 2 minutos.

oD

Procedimiento del guiso de lentejas
1. Enjuagar la libra de lentejas y dejar en remojo al menos 8 horas o una noche antes
con agua hasta cubrir.
2. Después de remojarlas por 8 horas minimo, enjuagar las lentejas y colocarlas en una
olla con agua caliente hasta cubrir, agregar 1 cebolla, los 2 dientes de qjo y 1
cucharada de sal gruesa.



No s

10.
1.
12.

Cuando empiecen a hervir cocinar por 20 minutos con la olla medio tapada para
que no se peguen las lentejas.

Lavary cortar el zuccini en medias lunas.

Lavar, pelary cortar las zanahorias en medias lunas.

Lavar, cortar y picar la cebolla y el gjo.

Pasados los 20 minutos, verificar que las lentejas estén bien cocidas (con una
cuchara aplastar, sino se aplasta darle 5 minutos mds).

Agregar 1 cucharadita de sal a las lentejas, mezclar y dejar hervir por 2 minutos
mds.

En otra olla agregar aceite para sofreir la cebolla y el ajo. Agregar los
condimentos, 1 cucharadita de pimienta en polvo y comino en polvo.
Agregar el zuccini, la zanahoria y el caldillo de tomate.

Tapar la olla y dejar hervir por 15 minutos.

Luego agregar las lentejas escurridas, agregar 1 cucharadita de sal y dejar que
hierva por 7 minutos.

Procedimiento para el arroz

1

2.
3.
4

o o

Colocar las 6 tazas de agua en una olla y poner a calentar.

Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga clara.

Lavar y picar, la cebolla y el gjo.

Freir con aceite, por 30-40 segundos cada uno, primero agregar la cebolla y luego
el gjo.

Agregar al agua, la cebolla y el ajo sofritos y el arroz.

Agregar 1 cucharada de sal.

Al hervir, bajar la llama, tapar la olla y dejar que el arroz se cocine por 15-20 minutos,
hasta que se consuma el agua.
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Rinde 12 porciones

Ingredientes para los frijoles

Ingredientes para el arroz

Ingredientes para las tortitas de frijol

1 libra de frijoles negros

2 dientes de gjo

1 cebolla mediana

2 cucharadas de sal gruesa

3 taza de arroz blanco

6 tazas de agua

1 diente de gjo

1 cebolla

1 chile pimiento

2 cucharadas de aceite vegetal
1 cucharada de sal

1 taza de frijoles negros

1 taza de caldo de frijol

1 cebolla mediana

1 manojo de perejil

Y de taza de harina de maiz (MASECA)
1 cucharadita de sal

1 cucharadita de comino en polvo
1 cucharadita de pimienta en polvo
1 cucharadita de gjo en polvo

3 cucharadas de aceite vegetal

4 guisquiles

Procedimiento para los frijoles

1.

2.
3.
4

o o

7.

Limpiar y enjuagar los frijoles.

Remoijar los frijoles negros una noche antes para que se suavicen (minimo 8 horas).
Escurrir el agua.

Agregar los frijoles en una olla de presion con agua, con 1 cebolla y 2 dientes de
ajo, sin sal.

Tapar la olla de presidén y cuando empiece a silbar, dejar cocinar por 30 minutos.
Apagar la estufa y dejar enfriar la olla de presidén cerrada por 20 minutos.

Agregar 2 cucharadas de sal gruesa y mezclar.

Procedimiento para el arroz
8. Colocarlas 6 tazas de agua en una olla y poner a calentar.



9.

10.
1.
12.

13.
14.
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Lavar el arroz en un colador hasta que el agua salga clara.

Lavar y picar, la cebolla, el chile pimiento y el gjo.

Freir con aceite, por 30-40 segundos cada uno, primero agregar la cebolla y luego
el gjo.

Agregar al agua, la cebolla sofrita, el ajo sofrito, el chile pimiento y el arroz.
Agregar 1 cucharada de sal.

Al hervir, bajarla llama, tapar la olla y dejar que el arroz se cocine por 15-20 minutos,
hasta que se consuma el agua.

Procedimiento para las tortitas de frijol

1.
2.

VO N AW

Lavary picar, la cebolla y el pereiil.

Machacar los frijoles con un tenedor o licuar un minuto con caldo de frijol, para
lograr una consistencia espesa.

Agregar la cebolla y el perejil y mezclar.

Agregar 1 cucharadita de gjo en polvo, pimienta, comino y 2 cucharada de sal.
Agregar poco a poco la MASECA vy el caldo de frijol, mezclar con las manos limpias.
Hacer una bola con la mezcla y luego aplanar para hacer las tortitas.

Agregar en un sartén aceite y poner a freir las tortitas por 5 minutos cada lado.
Lavar, pelar y cortar el guisquil en trozos.

Cocinar el glisquil en agua hirviendo con 1 cucharada de sal por 20 minutos.






Rinde 12 vasos de 250 mL
Ingredientes

3 litros de agua
20 naranjas
10 cucharadas de azicar

Procedimiento

1.

N

Endulzar el agua con las 10 cucharadas de
azicar.

Exprimir las naranjas.

Agregar el jugo de las naranjas al agua
endulzada.

Mezclar
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Fresce de bandia

Rinde 12 vasos de 250 mL
Ingredientes

Procedimiento
1.

wN

3 litros de agua
10 cucharadas de azucar
2 sandias medianas

Endulzar el agua con las 10 cucharadas de
azicar.

Partir la sandia y quitarle las semillas.
Mezclar el agua vy la sandia en la licuadora.
Licuar por 5 minutos.
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Rinde 12 vasos de 250 mL

Ingredientes

3 litros de agua
10 cucharadas de azucar
2 pinas medianas

Procedimiento

1.

Endulzar el agua con las 10 cucharadas
de azicar.

Partir la pina y quitarle la cascara.
Mezclar el agua y la pina en la
licuadora.

Licuar por 5 minutos.
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Rinde 12 vasos de 250 mL
Ingredientes

- 3litros de agua

- 25limones

- 10 cucharadas de azdcar

Procedimiento
1. Endulzar el agua con las 10
cucharadas de azicar.
2. Exprimir los limones.
3. Agregar el jugo de limén al agua
endulzada.
4. Mezclar.
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Costos del, cicle de menin

A continuacidn, se presenta los costos de las 10 receta de del ciclo de menu y su costo
por porcién, en la seccidén de misceldneos se incluyen condimentos, aceite y harinas que

sus costos son por mayor. También se incluye el costo de las bebidas.

Tortitas de Protemds

Alimento Cantidad | Dimensional | Costo por | Costo total Observaciones
total unidad (Q)
receta de
producto
(Q)
Protemds 2 bolsa 6 12 Bolsade 120 g
Cebolla 1 libra 4 4 4 cebollas la libra
Hierbabuena 1 manojo 1 1 Manojo pequeno
Perejil 2 mManojo 1 2 mManojo pequeno
Chile 2 unidad 1 2
pimiento
Zanahoria 4 unidades 1 4
Papas 2.5 libra 3.50 8.75
Brocoli 1 unidad 7.00 7
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Misceldneos 17.67
Total 61.92
Total por porcién (6) 10.32
Ceviche de Protemds
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto
(Q)
Protemds 1 bolsa 6 6 Bolsade 120 g
Cebolla 1 unidad 1 1
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Hierbabuena 1 mManojo 1 1
Elote amairillo 1 bandeja 7 7
Limones 1 mano 2 2
Aguacate 6 unidad 3 18
Galletas saladas 1 paquete 7.50 7.50
Misceldneos 17.67
Total 63.67
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Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto
(Q)
Total por porciéon (6) 10.61
Salpicén de Protemds
Alimento Cantidad | Dimensional | Costo por | Costo total Observaciones
total unidad (Q)
receta de
producto
(Q)
Protemds 1 bolsa 6 6 Bolsade 120 g
Rdbano 1 manojo 4 4
Hierbabuena 1 manojo 1 1 Manojo pequeno
Repollo 1 un cuarto 2 2
Limones 2 manos 2 4
Aguacate 6 unidades 3 18
Arroz 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400
g
Tortillas 4 3 unidades 1 4
Cebolla 1 unidad 1 1
Misceldneos 17.67
Total 61.62
Total por porcién (6) 10.27
Espagueti a la bolonesa con Protemds
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto
(Q)
Protemds 1 bolsa 6 6 Bolsade 120 g
Limén 1 mano 2 2
Tomate 2 libras 3.50 7
Zanahoria 3 unidades 1 3
Chile pimiento 2 unidades 1 2
Cebolla 2 unidades 1 2
Espagueti 2 paquetes 2.50 5.00 Marca L'ITALIANA 400 g
Pepino 3 unidades 1.60 4.80
Misceldneos 17.67
Total 49 .47




Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto
(Q)
Total por porcion (6) 8.25
Tacos al pastor de Protemds
Alimento Cantidad | Dimensional | Costo por | Costo total Observaciones
total unidad (Q)
receta de
producto
(Q)
Protemds 1 bolsa 6 6 Bolsa de 120 g
Tortillas 18 3 unidades 1 18
Chile pasa 2 unidades 1 2
Chile guaque 4 unidades 1 4
Cebolla 1 unidad 1 1
Naranja 1 unidad 0.70 0.70
Limdén 2 mano 2 4
Pina 1 unidad 7 7
Zanahoria 3 unidades 1 3
Misceldneos 17.67
Total 63.37
Total por porciéon (6) 10.56
Milanesa de garbanzo
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q)
Garbanzo 1 libra 12 12 Marca ALBAY de 400 g
Chile pimiento 2 unidades 1 2
Zanahoria 6 unidades 1 6
Cebolla 2 unidades 1 2
Perejil 2 manojo 1 2
Papas 2 libras 3.50 7
Pepino 6 unidades 1.60 9.60
Zanahoria 6 unidades 1 6
Limdén 1 mano 2 2
Misceldneos 17.67
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Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q)
Total 66.27
Total por porcion (12) 5.52
Hamburguesa de lentejas
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q)
Lentejas 1 libra 6 6
Cebolla 1 unidad 1 1
Zanahoria 2 unidad 1 2
Pan hamburguesa 1 paquete 22 22
Tomate 1 libra 3.50 3.5
Lechuga 1 unidad 5 5
Brécoli 2 unidades 6 12
Misceldneos 17.67
Total 69.17
Total por porcién (12) 5.76
Burritos de frijol
Alimento Cantidad | Dimensiona Costo Costo Observaciones
total | por total
receta unidad (Q)
de
product
o(Q)
Arroz blanco 1 libra 3.95 3.95 | Marca Suli blanco 400 g
Cebolla 3 unidad 1 3
Frijoles 1 libra 6.50 6.50
Tomate 1 libra 3.50 3.5
Cilantro 1 Manojo 1 1
Limones 1 mano 2 2
Tortillas de 1 paquete 6.50 6.50 Paguete marca La
harina Mejor de 10 unidades
medianas
Aguacate 6 unidades 3 18
Zanahoria 2 unidades 3.80 7.60
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Alimento Cantidad | Dimensiona Costo Costo Observaciones
total | por total
receta unidad (Q)
de
product
o(Q)
Misceldneos 17.67
Total 69.72
Total por porcion (5) 13.94
Guiso de lentejas
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q)
Tomate 1 libra 3.50 3.50
Cebolla 2 unidad 1 2
Lentejas 1 libra 11.95 11.95 Marca ALBAY de 400 g
Arroz 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
Zuccini 3 unidades 5 15 3 unidades por Q5
Zanahoria 3 unidades 1 3
Misceldneos 8.20 17.67
Total 57.07
Total por porcién (12) 4.76
Tortitas de frijol
Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q
Frijol 1 libra 6 6
Cebolla 3 unidades 1 3
Arroz blanco 1 libra 3.95 3.95 Marca Suli blanco 400 g
Chile pimiento 1 unidad 1 1
Perejil 1 manojo 1 1
GuUisquil 4 unidades 3 12
Misceldneos 17.67
Total 44.62
Total por porcién (6) 7.44

298



299

Misceldneos

Alimento Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total
receta unidad (Q)
de
producto
(Q)
Ajo 4 cabezas de 5 20 3 cabezas de agjo por Q5
ajo
Aceite 1 botella 31 31 Marca ldeal 1500 mL
Pimienta 1 sobre 1 1 Marca MALHER 5 g
Sal 1 paquete 1 1
Canela 1 sobre 1 1 Marca MALHER 2.5 g
Clavo en 1 bolsa 10 10 Marca Sasséon de 30 g
polvo
Orégano 1 envase 12.5 12.50 Marca Sassén de 25 g
pldstico
Sal de gjo 6 sobres 4.25 25.50 | Marca MALHER trae 6 sobres
Sal de 6 sobres 425 25.50 | Marca MALHER frae é sobres
cebolla
Laurel 1 paquete 5.5 5.50 Marca Sassén de 10 g
Salsa inglesa 1 botella 495 495 Marca Gourmet 165 mL
Salsa de soya 1 botella 495 495 Marca Gourmet 165 mL
Ricontodo 2 sobres 1 2 Marca MALHER 2.5 g
Avena 1 bolsa 6 6 Marca Chiper de 380 g en
hojuelas
MASECA 1 bolsa 7.5 7.5 Marca MASECA 800 g
Pan molido 1 bolsa 5 5
Comino 1 envase 13.25 13.25 Marca Sassén de 20 g
pldstico
Total 177
Total porreceta (10) 17.67
Bebidas
Alimento | Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto
(Q)
Naranja 20 unidades 0.70 14.00
Sandia 2 unidades 7 14
Pina 2 unidades 5 10
Limones 5 manos 2 10
Azucar 1 paquete 16.35 16.35 Marca Cana Real de 2500 g




Alimento | Cantidad | Dimensional Costo Costo Observaciones
total por total (Q)
receta unidad
de
producto

(Q)
Agua 1 garrafén 14.90 14.90
Total 79.25
Total por porcidn (6 vasos de 250 mL) 13.21

Costos detallados del ciclo de menu vegetariano

Costos Quetzales (Q)
Costo recetas con Protemds 211.70
Costo recetas con mezclas vegetales 218.50
Costo de bebidas 79.25
Costo de misceldneos 177.00
Costo total del ciclo de menuU vegetariano 686.45
Costo aproximado por porcién 10.23
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Resumen

Por su composicion, los alimentos son ecosistemas para el crecimiento de
microorganismos, los cuales se desarrollan en funcion de su propio potencial genético y de
los parametros fisico-quimicos del medio (Diaz, 2018).

El objetivo de esta investigacion es determinar la relacion entre el crecimiento microbiano
y el valor nutritivo de los alimentos.

Este estudio es de tipo cualitativo, descriptivo y transversal. La muestra fue de 48
alimentos analizados nutricionalmente y microbiolégicamente durante el afio 2017 en el
Laboratorio de Control Microbioldgico de Alimentos tomados al azar.

Las muestras se clasificaron segun el macronutriente predominante en cada alimento y la
presencia o ausencia de Coliformes Totales y Escherichia coli. También se clasificaron
segun el contenido de potasio, ya que es un nutriente esencial para el crecimiento de E. coli.

Se aplicd la prueba estadistica de Chi? de Pearson (0=0.05) y la probabilidad exacta de
Fisher, con lo cual se determind que no existe relacion estadisticamente significativa entre
los nutrientes de los alimentos y la presencia de coliformes totales y E. coli. Por lo tanto,
muy posiblemente el crecimiento y desarrollo de estos microorganismos se debe
principalmente a la contaminacion de los mismos por malas practicas de higiene y

manufactura.
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Introduccion

Un alimento se define como una sustancia elaborada, semielaborada o bruta, que se
destina al consumo humano, los cuales estan formados en su mayor parte por compuestos
bioquimicos comestibles que derivan principalmente de fuentes vivas, tales como plantas y
animales. Todos los alimentos estan constituidos por agua, carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales. [Estos componentes estan dispuestos de forma distinta en los
alimentos para darles su estructura, textura, sabor, color y valor nutritivo. La composicion
general de los alimentos y la forma en que sus componentes se organizan, les otorgan sus
caracteristicas particulares (Lopez, 2012).

Los alimentos experimentan una serie de modificaciones o transformaciones a lo largo de
la cadena alimentaria, durante este proceso sufren etapas de descomposicion progresiva.
Segun la composicion del alimento, esta descomposicion puede ser lenta o muy rapida
(Lopez, 2012). La principal causa de alteracion de los alimentos son las alteraciones
microbianas, las cuales son las responsables de las modificaciones méas frecuentes y mas
graves. Los principales microorganismos que participan en la alteracion de los alimentos
son: bacterias, mohos y levaduras. Al ser seres vivos, los microorganismos necesitan
nutrientes para poder llevar a cabo sus funciones organicas, por lo que los alimentos
representan una fuente importante para su crecimiento y desarrollo (Nekazaritzako, 2017).
Los microorganismos tienen necesidades especificas de nutrientes; algunos de ellos crecen
sobre una amplia variedad de sustancias, hay otros como los patdgenos, que requieren
condiciones especiales y s6lo crecen en medios que contengan adecuadas fuentes de energia,

minerales, proteinas, grasas, carbohidratos y vitaminas.
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El Laboratorio de Control Microbioldgico de Alimentos -LCMA- es el laboratorio de la
Universidad de San Carlos de Guatemala -USAC-, que se encarga de controlar la salubridad
y la forma en que se manipulan los alimentos en todos los expendios de comida que funcionan
en la universidad, por medio de analisis microbioldgicos de alimentos, en los cuales se
determina la presencia de microorganismos patdégenos que puedan ocasionar dafios a la salud
de los consumidores (Laboratorio de Control Microbiolégico USAC, 2012).

La presente investigacion tiene como objetivo evaluar la relacion entre la composicién
nutricional y microbiologia en alimentos analizados en la USAC durante el segundo semestre

del afio 2017.
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Antecedentes

Definiciones y teorias

A continuacion, se presentan las definiciones y teorias en que se basa la investigacion.

Alimento. Producto natural o elaborado susceptible de ser ingerido y digerido, cuyas
caracteristicas lo hacen apto y agradable al consumo, constituido por una mezcla de
nutrientes que aportan al organismo los materiales y energia necesarios para el desarrollo de
sus procesos bhioldgicos (Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la
Alimentacién [FAO], s.f.)

Composicién nutricional de los alimentos. Hace referencia a las sustancias quimicas
que lo conforman y la biodisponibilidad de las mismas. Estos datos constituyen la base de
todos los aspectos de la nutricion. Las sustancias quimicas que componen a los alimentos
son los nutrientes y el agua. Los nutrientes son necesarios para el funcionamiento normal
del organismo y se dividen en macro y micronutrientes (Lépez, 2012).

Agua. Es un compuesto que se forma a partir de la union de dos 4&tomos de hidrégeno y
uno de oxigeno; su forma molecular es H20 y es una molécula muy estable. El agua es una
sustancia elemental que permite la vida en la Tierra, es un liquido incoloro, inodoro e
insipido. Es la Unica sustancia que esta presente en todos los alimentos.

Su cantidad, estado fisico y dispersién afecta el olor, aspecto, sabor y textura de los
mismos. La calidad microbioldgica de un alimento esta directamente relacionada con la

cantidad de agua que éste contiene (Lozano, 2017)
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Macronutrientes. Son los nutrientes que suministran la mayor parte de energia
metabolica al organismo y se dividen en carbohidratos, grasas y proteinas. Se consumen en
cantidades relativamente grandes y sufren digestion dentro del organismo porque no son
susceptibles de ser aprovechados directamente tal como se ingieren, ademas, proveen la
mayor cantidad de energia para llevar a cabo las principales funciones del organismo (FAO,
sf.)

Carbohidratos. Son nutrientes que se caracterizan por el aporte de energia que
suministran al organismo, ya que proveen la mayor cantidad para una amplia gama de efectos
fisiolégicos importantes para la salud. Estan compuestos de carbono, hidrégeno y oxigeno y
estan presentes en la mayoria de alimentos en forma de almidones y de diferentes azucares
(FAO, 2020).

Se encuentran en la mayoria de alimentos, principalmente en las frutas, verduras, cereales
y grano. Se destacan de los otros macronutrientes por estar disponibles rapidamente luego
de la deglucién.

Grasas. Son compuestos organicos formados por carbono, oxigeno e hidrégeno y forman
el grupo méas grande de aporte energético en la alimentacion humana. Comparado con los
otros dos macronutrientes, las grasas aportan 9 kcal por cada gramo.

Son parte importante de la dieta y existen varios tipos, algunos mas saludables que otros,
entre las cuales se incluyen las saturadas, poliinsaturadas, monoinsaturadas y grasas trans
(FAO, s.f.).

Las grasas poliinsaturadas y monoinsaturadas son las mas saludables. Ademas de
proporcionar energia al organismo, sirven de transporte a las vitaminas liposolubles y pueden

encontrarse en forma sélida o liquida.
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Proteinas. Son macronutrientes esenciales formados de cadenas de aminoacidos, los
cuales contienen carbono, hidrégeno, oxigeno, nitrégeno y en algunos casos, azufre en su
composicion quimica. Las proteinas son los nutrientes que mas funciones cumplen en el
organismo ya que son esenciales para la construccion y reparacion de los tejidos, transporte
de vitaminas y el desarrollo de defensas contra las enfermedades. Estan presentes de forma
natural en los alimentos de origen animal.

Al igual que los carbohidratos y las grasas, también proporcionan energia al organismo,
aportando 4 kcal por cada gramo (FAO, s.f.).

Micronutrientes. Son nutrientes que no aportan energia, pero son esenciales para el buen
funcionamiento del organismo. A diferencia de los macronutrientes, se necesitan y
encuentran en los alimentos en cantidades mucho més pequefias, no necesitan ser digeridos
para que se incorporen al organismo, es decir, que se absorben directamente. Los
micronutrientes se dividen en vitaminas y minerales (Lopez, 2012).

Vitaminas. Son sustancias organicas de diversa composicion quimica, que deben
obtenerse en pequefias cantidades a partir de la dieta, ya que se encuentran en los alimentos
y los seres humanos son incapaces de sintetizarlas. No cumplen funciones estructurales ni
energéticas, pero son indispensables para el funcionamiento adecuado del organismo de los
seres Vivos.

Se clasifican en dos grupos segun sus caracteristicas de solubilidad: hidrosolubles, lo que
significa que se disuelven en agua, como las vitaminas del complejo B y la vitamina C; y
liposolubles, que se disuelven en grasas y aceites, como las vitaminas A, D, E y K (Rojas y

Suqui, 2016).

308



Minerales. Son elementos quimicos requeridos por el organismo en pequefias cantidades,
pero de forma esencial. Los minerales se encuentran en las plantas y en los animales, y
contribuyen a las reacciones quimicas que se llevan a cabo en todas las células. Asi
mismo, pueden formar parte de muchos tejidos.

Algunos minerales que se consideran importantes para el buen funcionamiento del
organismo son el calcio, fosforo, potasio, hierro, sodio, azufre, cloro y magnesio. En la dieta
humana, se necesitan para los procesos metabdlicos en cantidades muy pequefas y debido a
gue no pueden ser sintetizados por el organismo, deben ser consumidos por medio de la dieta.
Al igual gque las vitaminas, se encuentran principalmente en frutas y verduras (FAO, 2020).

Actividad del agua (aw). El agua es uno de los factores mas importantes en relacion con
el crecimiento microbiano. La actividad del agua es el agua disponible en un alimento y mas
que la cantidad, condiciona que los microorganismos puedan o no desarrollarse. Puesto que
una parte del agua se encuentra ligada por uniones quimicas a las moléculas del alimento o
inmovilizada por accién capilar, sélo la fraccidn de agua libre restante esta disponible para
reacciones quimicas o para ser utilizada por microorganismos (Diaz, 2018).

Los valores posibles de aw se sittan entre 0 y 1. Cada tipo de microorganismo tiene
requerimientos minimos de aw para crecer en un alimento a una temperatura determinada.
Los valores comunes de aw para los alimentos frescos perecederos suelen ser superiores a
0.98, esto determina su corta vida util.

En el rango entre aw 1.0-0.9 se multiplican la mayoria de bacterias Gram negativas y
Gram positivas. Las Gram negativas suelen requerir mayores valores de aw. Diversas

especies de levaduras pueden crecer a valores menores de Aw que las bacterias, por lo general
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a valores minimos de 0.88. Los mohos en su mayoria, pueden crecer a valores minimos de
0.80 (Diaz, 2018).
Microbiologia

Es la rama de la biologia que estudia seres vivientes de tamafio microscopico, los
organismos mas pequefios, invisibles a simple vista, que existen como células aisladas o
asociadas Ilamados microorganismos. Se encarga del estudio de su clasificacion, estructura,
resistencia, ecologia y crecimiento (Hernandez, 2016).

Andlisis microbioldgico. Los anlisis microbiol6gicos de alimentos son una herramienta
para verificar si se cumple o no con los requerimientos establecidos de calidad e inocuidad,
con la finalidad de proteger a los consumidores. Dichos analisis evaldan el nimero de
bacterias coliformes totales, la presencia de microorganismos patdégenos, entre otros.

Para que el resultado del analisis sea significativo y confiable, debe provenir de una
muestra representativa del alimento y manejada de una forma adecuada que asegure su
calidad (FAO, s.f.)

Microorganismos. Son seres vivos microscopicos capaces de llevar a cabo todas las
funciones vitales, con organizacion unicelular y capacidad de formar agrupaciones simples
de células. Se encuentran en todas partes, como agua, aire, suelo, en otros microorganismos
y en los alimentos.

Segun su tamarfio, forma y modo de vida, se agrupan en bacterias, levaduras, mohos, virus
y protozoos. En general, aquellos que tienen un mayor impacto en la inocuidad de los
alimentos son las bacterias y los mohos.

Las bacterias son microorganismos procariotas unicelulares o que forman agrupaciones o

filamentos. Presentan un metabolismo muy diverso: una misma especie puede incluso utilizar

310



distintas fuentes de energia o carbono. Se encuentran ampliamente distribuidas en todo tipo
de ambientes. (Vargas y Villazante, 2014).

La calidad microbiologica del agua y los alimentos es un factor determinante para la salud
publica. Por ello, se hace necesario que estos cumplan con los criterios microbioldgicos para
la inocuidad de los alimentos, segun el Reglamento Técnico Centroamericano -RTCA-.

Uno de los grupos de microorganismos recomendados como indicadores de la calidad del
agua potable y alimentos, e importantes para su valoracion en términos sanitarios, es el grupo
de las bacterias coliformes, el cual esta formado por los coliformes totales y fecales, estos
altimos relacionados con la posible presencia de contaminacion fecal (Fernandez-
Santisteban, 2017).

Coliformes totales. Es el grupo de bacterias que tienen ciertas caracteristicas bioquimicas
en comun y son de mucha importancia como indicadores de contaminacion del agua y de los
alimentos, sin embargo, el nombre de coliformes totales comprenden la totalidad del grupo.

Son bacilos Gram negativos, aerobios y anaerobios facultativos, no esporulados capaces
de crecer en medios que contienen sales biliares.

Pertenecen a la familia Enterobacteriaceae y se caracterizan por su capacidad para
fermentar la lactosa con produccién de acido y gas, en un periodo de 24 a 48 horas y con una
temperatura de incubacion comprendida entre 30-37 °C.

Los coliformes totales se encuentran en el intestino del hombre y los animales, pero
también en otros ambientes como suelo, plantas, cascara de huevo, etc.

La presencia y abundancia de coliformes en alimentos generalmente es considerada con
un triple significado en microbiologia sanitaria: como indicadores de contaminacién fecal o

de malas précticas de trabajo en el manejo de los alimentos, como causa de alteracion de los
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alimentos o como agentes etioldgicos de enteritis. (Campuzano, Mejia, Madero y Pabodn,
2015).

Coliformes fecales. Forman parte del total del grupo coliformes, por lo tanto, presentan
las mismas caracteristicas, pero son capaces de reproducirse a temperaturas entre 44 y 44.5
°C. Su termotolerancia se debe a una superior estabilidad de las proteinas al calor y es asi
gue normalmente se encuentran en el tracto entérico de los animales.

En este grupo la principal bacteria que representa la meta de identificacion es Escherichia
coli, sin embargo, también forman parte del grupo algunas bacterias de los géneros Klebsiella
y Citrobacter.

Los coliformes fecales se emplean como un indicador de contaminacion fecal en
alimentos y por tanto determinan si el alimento ha sido manipulado durante todo el proceso
en condiciones que aseguren su higiene (Campuzano, Mejia, Madero y Pabon, 2015).

Escherichia coli. Es una bacteria que se encuentra normalmente en el intestino del ser
humano y de los animales de sangre caliente. La mayoria de las cepas de E. coli son
inofensivas. Sin embargo, algunas de ellas, como E. coli O157:H7, pueden causar graves
enfermedades a través de los alimentos.

La bacteria se transmite al hombre principalmente por el consumo de alimentos
contaminados, principalmente alimentos ricos en proteinas como productos de carne cruda o
poco cocida, leche cruda, productos lacteos y jugos no pasteurizados, embutidos
fermentados, agua contaminada, hortalizas crudas como la lechuga y espinaca, y semillas
germinadas crudas contaminadas.

Puede crecer a temperaturas que oscilan entre 7 °C y 50 °C, con una temperatura 6ptima

de 37°C. Algunas pueden proliferar en alimentos acidos, hasta a un pH de 4.4, y en alimentos
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con una aw minima de 0.95 (OMS, 2020). Desde el punto de vista nutricional, E. coli no es
una bacteria exigente, lo que le permite crecer y desarrollarse en gran cantidad de alimentos.

Sin embargo, entre los alimentos que normalmente vehiculizan este microorganismo se
encuentran las carnes, aves y pescados, lo que indica su afinidad a las proteinas de origen
animal.

Listeria monocytogenes. Es una bacteria Gram positiva que puede causar una infeccion
peligrosa llamada listeriosis, la cual puede llevar a condiciones graves de la enfermedad, tales
como septicemia, encefalitis, meningitis, abortos y muertes. L. monocytogenes puede crecer
en presencia de altas condiciones de sal o temperaturas de refrigeracion, permaneciendo
viable en diversos productos alimenticios hasta el final de su vida atil (Rubi, 2018).

Este patdgeno es una amenaza de alta importancia para la contaminacion de alimentos
listos para el consumo, principalmente alimentos fuente de proteinas, como carnes,
embutidos, leche y productos lacteos no pasteurizados, mariscos, asi como frutas y verduras
como lechuga, rdbano, tomates, cebolla, pepino, coliflor y setas cultivadas. Puede adherirse
con mayor fuerza a los polimeros que otros patdgenos.

La condicion ambiental que rodea a la bacteria es lo que influye para multiplicarse y
sobrevivir, como la temperatura (-0.4°C), actividad del agua, contenido de sal, entre otros.
(Rubi, 2018).

Salmonella spp. Es una bacteria perteneciente a la familia Enterobacteriaceae, integrada
por células en forma de bacilo, no esporuladas y habitualmente méviles mediante flagelos
peritricos. Son bacterias Gram negativas, de metabolismo anaerobio facultativo, que reducen

los nitratos a nitritos y que fermentan la glucosa produciendo &cido y gas (Carbd, 2015).
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Las bacterias del género Salmonella se multiplican bien en medios ordinarios. Para su

crecimiento en alimentos, necesita una temperatura adecuada y proteinas de origen animal.

Las colonias crecen al cabo de 16-24 horas y su temperatura Optima de crecimiento es
de 32-37 °C, pero es capaz de desarrollarse dentro de un amplio rango de 6-46 °C. A
temperaturas inferiores a 10 °C el crecimiento sufre un retraso considerable y a temperaturas
inferiores a 7°C se podrian evitar el crecimiento de la mayoria de salmonellas.

Uno de los factores que mas afecta al crecimiento de Salmonella es la actividad de agua.
Se desarrollan bien a valores de aw de 0.93 a 0.999. Soportan un pH entre 3 y 9 con un
Optimo de 7 a 7.5. La presencia de ciertos acidos es importante para Salmonella, ya que
algunos, como el &cido clorhidrico y el citrico, permiten su crecimiento a pH cercanos a4y
otros como el acido acético, propidnico y butirico lo impiden a pH inferiores a 5 (Carbo,
2015).

Los alimentos fuente de proteinas de origen animal favorecen el crecimiento de este
microorganismo, como carne de res, pollo, huevos y carne de cerdo. Puede sobrevivir en
alimentos con poca humedad, como las especias y granos secos. También puede
desarrollarse en frutas y verduras contaminadas. Salmonella spp puede permanecer en
superficies y equipos utilizados para manipular y lavar carne cruda, siendo la limpieza y el
saneamiento convencional insuficiente para erradicarla (Rubi, 2018).

Staphylococcus aureus. Pertenece al género Staphylococcus, de la familia
Micrococcaceae. Es un coco Gram positivo, aerobio y anaerobio facultativo, no formador
de esporas y generalmente sin capsulas (Reynaga, 2017).

S.aureus es muy tolerante a la sal, siendo capaz de producir la toxina estafilococica en

medios donde la concentracion es superior al 10% (Aw 0.92). Puede crecer también en un

314



amplio rango de temperaturas y pH. Sin embargo, su crecimiento se reduce en presencia de
la microbiota bacteriana natural de la leche y alimentos fuente de proteina de origen animal
como carnes y productos lacteos, cuando las temperaturas son de refrigeracion. (Fernandez,
2015).

En algunos productos vegetales cocidos, Staphylococcus aureus crece adecuadamente, ya
que en productos crudos el microorganismo es inhibido por el microbiota normal.

Shigella. El género Shigella pertenece a la familia Enterobacteriaceae. Son bacilos Gram
negativos, no mdviles, no formadores de esporas y anaerobios facultativos. Utilizan glucosa
y otros carbohidratos como medio de cultivo para crecer y reproducirse, es por ello que se
encuentra en alimentos como frutas, verduras, ensaladas crudas, productos lacteos, huevos y
salsas preparadas.

La transmisién de Shigella spp. puede ocurrir indistintamente por consumo de alimentos
crudos o procesados de cualquier origen. Por lo general, las practicas de higiene personal
deficientes por parte del manipulador de alimentos en la etapa final de preparacién o servicio
de alimentos se consideran como el principal factor de contaminacion de los alimentos
(Anselmo, Ojeda y Barrios, 2020).

Shigella tiene una baja dosis infectiva, siendo suficiente la ingesta de 10 a 100 células
para causar enfermedad, siendo el intestino humano reconocido como el habitat y reservorio
natural de dicho microorganismo. Su temperatura éptima de crecimiento es de 37° C, a un
pH de 7.6 a 7.8. Las infecciones por Shigella spp. se transmiten principalmente de persona
a persona por via fecal-oral y por ingesta de alimentos o aguas contaminadas con heces

humanas (Brengi, 2017).
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Mohos. Son hongos filamentosos o micelares, y estdn compuestos de redes de filamentos
Ilamadas hifas que estan entrelazados formando una estructura llamada micelio. Los mohos
se reproducen sexual o asexualmente y se encuentran tanto al aire libre como en lugares
humedos y con baja luminosidad. Existen muchas especies de mohos que son especies
microscopicas del reino Fungi que crecen en forma de filamentos pluricelulares o
unicelulares.

Los mohos crecen mejor en condiciones calidas y himedas; se reproducen y propagan
mediante esporas. Las esporas pueden sobrevivir en varias condiciones ambientales, incluso
en extrema sequedad. A diferencia de las bacterias, los mohos estan formados de muchas
células y, en la mayoria de los casos, pueden verse a simple vista.

La presencia de mohos en alimentos que no deberian tenerlos, indica que el alimento ha
empezado a fermentar, un proceso que va acompafiado de un cambio de apariencia, textura
y aroma del alimento. En estos casos, los mohos producen un olor desagradable, y algunos
de ellos pueden producir micotoxinas y aflatoxinas con efectos nocivos para la salud.
También le cambia el aspecto a los alimentos, ya que empieza a aparecer un recubrimiento
velloso o filamentoso que provoca su descomposicion y va formando una capa de color
negro, azul, verde o blanco.

Los mohos necesitan carbohidratos para su crecimiento, especialmente fructosa, y
minerales como fosforo, azufre, potasio, magnesio, hierro, zinc, manganeso y calcio; asi
como vitaminas del complejo B y vitamina C. Por lo tanto, pueden crecer en frutas y

verduras, granos, embutidos y frutas citricas. (Estrada y Ramirez, 2019)
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Levaduras. Son organismos eucariotas, clasificados dentro de los hongos unicelulares,
también denominados hongos imperfectos debido a que no desarrollan micelio. Tienen
forma esferica, cilindrica o eliptica, y su tamafio varia considerablemente.

La mayoria de las levaduras toleran un rango de pH entre 3y 7.5, pero les resulta favorable
un medio ligeramente acido con un pH entre 4.5 a 6.5. La temperatura de crecimiento esta
comprendida entre 5y 30-37°C, el valor éptimo se situa hacia los 25°C.

El contenido de agua en el medio también es un factor importante para el crecimiento,
algunas levaduras son osmotolerantes y soportan aw de 0.62. Algunas especies de levaduras
son consideradas aptas para consumo humano y son utilizadas en el proceso de panificacion
y en la industria de fabricacion de cerveza, vinos y alcohol (Suarez, Garrido y Guevara,
2016).

Las levaduras que contaminan los alimentos, con frecuencia son especies que provocan
cambios indeseables en ellos. Estos cambios pueden manifestarse de dos formas, una
puramente estética, debido a la presencia fisica de levaduras (turbidez o formacion de una
pelicula en la superficie de los liquidos), y otra méas profunda, resultado del metabolismo de
las levaduras que puede provocar aumento de pH, aromas particulares, etc.

Para su optimo crecimiento y desarrollo las levaduras necesitan oxigeno, carbohidratos,
nitrbgeno mineral, proteinas, diversos minerales y una temperatura y pH adecuados.
Algunas ademas necesitan de una o varias vitaminas y otros factores de crecimiento. Pueden
crecer en vinos, salchichas, quesos, frutas citricas, leche condensada, alimentos con elevada
acidez, mantequilla, margarina y carnes refrigeradas.

Factores que influyen en el crecimiento de microorganismos. EI crecimiento

microbiano es un proceso autocatalitico, no hay crecimiento sin la presencia de al menos una
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célula viable y la tasa de crecimiento aumentara de acuerdo con la cantidad de biomasa viable
presente. La pauta de crecimiento es la misma para bacterias y para hongos. Por tales razones
es muy importante tener en cuenta la calidad de las materias primas para la elaboracién de
los alimentos.

Las bacterias requieren ciertas condiciones para multiplicarse rapidamente, esta
multiplicacion rapida es la que causa problemas con relacion a la seguridad del alimento. En
condiciones ideales este crecimiento rapido puede llegar a un tiempo de generacion menor
de 20 minutos.

Los alimentos son ecosistemas para el crecimiento de microorganismos, los cuales se
desarrollan en funcién de su propio potencial genético y de los parametros fisico-quimicos
del medio. Los alimentos pueden tener varias estructuras morfoldgicas, dependiendo de su
origen pueden ser sélidos, liquidos, fluidos, viscosos, etc., contienen una compleja variedad
de sustancias quimicas que determinan sus caracteristicas, como el pH.

Asi mismo, contienen nutrientes que los microorganismos pueden aprovechar. Tienen un
contenido variable de agua, aungque no toda esta disponible para el crecimiento bacteriano;
también pueden contener sustancias inhibidoras de algunos microorganismos (Diaz, 2018).
Entre los factores mas importantes que influyen en el crecimiento y desarrollo de los
microorganismos en los alimentos se encuentran los siguientes:

Nutrientes. Son sustancias quimicas contenidas en los alimentos que se necesitan para el
funcionamiento normal de cualquier organismo, incluyendo a los microorganismos. Los seis
principales tipos de nutrientes son: carbohidratos, proteinas, grasas, vitaminas, minerales y

agua (FAO, s.f.).
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El crecimiento de microorganismos en alimentos ricos en carbohidratos, dependera del
tipo de carbohidrato. Los carbohidratos complejos como la celulosa, sélo son utilizados por
algunas clases de microorganismos, asi como el almidén. En los alimentos con altas
concentraciones de azucares solo podran crecer microorganismos osmofilos, y los
microorganismos lacticos utilizan la lactosa.

Las grasas son utilizadas por un numero limitado de microorganismos. Mediante la accion
de las lipasas las grasas se hidrolizan a glicerina y acidos grasos, que después sirven como
fuente de energia para los microorganismos hidrolizantes o para otros. En la degradacion de
las grasas intervienen mas frecuentemente los microorganismos aerobios que los anaerobios,
asi mismo, suelen ser también proteoliticos (Condori, 2014).

Los microorganismos proteoliticos utilizan las proteinas al hidrolizarlas. Los productos
de la hidrdlisis de las proteinas (aminoacidos y péptidos) sirven como fuente de energia a
muchos microorganismos proteoliticos, cuando no disponen de otra fuente de energia mejor.
La mayoria de estos microorganismos son deterioradores.

pH. El pH mide el grado de acidez de un alimento. La escala de valores posibles de pH
abarca desde 0 a 14, siendo el valor 7 considerado como pH neutro. Los alimentos con pH
bajo generalmente requieren de un menor proceso para su conservacion, ya que gran parte de
los microorganismos descomponedores y patdgenos crece mejor entre valores de pH de 6.6
a 7.5 (préximos a la neutralidad), que a pH bajo (<4.0). Los mohos y levaduras pueden crecer
en rangos mucho mas amplios de valores de pH que las bacterias (Diaz, 2018).

El pH propio de los alimentos condiciona, por lo tanto, el tipo de microorganismos que

pueden crecer en él. Pero hay que tener en cuenta que otros parametros fisicos como la
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temperatura, contenido de sales, presencia de acidos organicos u otras sustancias, podrian
influir en el rango de pH que los microorganismos toleraran en ese alimento (Diaz, 2018).

Nutricidn microbiana. Es el proceso mediante el cual los microorganismos captan
nutrientes a partir del medio que los rodea. Dichos nutrientes deben estar en solucién, ain
aquellos que son gaseosos. Si bien los constituyentes generales de las bacterias son muy
similares, la capacidad de captacion de nutrientes y de sintesis de nuevos productos es muy
variable entre distintas especies bacterianas (Merino, 2013).

Ademas de agua y oxigeno (excepto los anaerobios), los microorganismos tienen otros
requerimientos de nutrientes, la mayoria necesita fuentes externas de nitrogeno, energia
(carbohidratos, proteinas o lipidos), minerales, asi como vitaminas y factores de crecimiento
relacionados para poder crecer.

En general, los hongos tienen el menor requerimiento de nutrientes, seguidos por las
bacterias Gram-negativo, luego las levaduras y finalmente las bacterias Gram Positivo, que
son las que tienen los mayores requerimientos.

Las fuentes primarias de nitrogeno utilizadas por los microorganismos heterotréficos son
los aminoacidos. Un gran nimero de otros compuestos nitrogenados pueden servir para esta
funcidén por varios tipos de organismos. Algunos microbios, por ejemplo, pueden utilizar
nucleétidos y aminodcidos libres, mientras que otros son capaces de utilizar péptidos y
proteinas.

En general, los compuestos simples como aminoacidos seran utilizados por casi todos los
organismos antes de atacar compuestos mas complejos como las proteinas de alto peso

molecular. Lo mismo aplica para polisacaridos y lipidos (Duran, 2019).
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Como fuentes de energia, los microorganismos en los alimentos suelen utilizar azucares,
alcoholes y aminoacidos. Los hongos son los mas eficientes en la utilizacion de proteinas,
carbohidratos complejos y lipidos pues contienen enzimas capaces de hidrolizar estas
moléculas en componentes mas simples. Muchas bacterias tienen una capacidad similar,
pero la mayoria de las levaduras requieren moléculas mas simples.

Todos los microorganismos necesitan minerales, aunque los requerimientos de vitaminas
varian. Los hongos y algunas bacterias pueden sintetizar suficientes vitaminas del grupo B
para cubrir sus necesidades, mientras que otros deben contar con una fuente de estas y los
alimentos son una excelente fuente (Duran, 2019).

Las bacterias Gram-positivo son las que tienen menor capacidad de sintesis y por tanto
deben recibir uno o0 méas de estos compuestos para crecer. En contraste, las bacterias Gram-
negativo y los hongos son capaces de sintetizar la mayoria si no es que todos sus
requerimientos y en consecuencia estos dos grupos de organismos pueden crecer en
alimentos con bajo contenido de vitaminas B (Duran, 2019).

Las frutas tienen menor contenido de vitaminas B que las carnes y este hecho, junto con
el pH normalmente bajo de las frutas, ayuda a explicar la descomposicion de estos productos
por hongos mas que por bacterias (Duran, 2019).

Dieta normal. También conocida como “dieta corriente”. Segun la OMS se basa en las
siguientes proporciones: los carbohidratos deben aportar el 55-60% del valor calérico total.
Las grasas no deben superar el 30% de las calorias totales y las proteinas deben aportar del
10-15% restante (Barmaimon, 2017).

Dieta hiperproteica. Como su nombre lo indica, se basa en el consumo de alimentos

ricos en proteina, como las carnes, pescado, algunas legumbres y huevos, consumiendo en
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menor cantidad alimentos ricos en carbohidratos. En la dieta hiperproteica los carbohidratos
aportan del 50-55% del valor calorico total, el 15-20% de proteina y el 25-30% proviene de
la grasa (Burrioso, 2016).

Dieta rica en carbohidratos. Son las dietas en las que el aporte de carbohidratos
representa el 60-70% o mas del aporte caldrico total, las proteinas el 10-15% Y las grasas el

15-20% (Barmaimon, 2017).

Estudios previos

A continuacién, se presentan los estudios que se han realizado anteriormente, con relacién
al tema de investigacion.

En 2011, Blanco-Rios, F., Casadiego-Ardila, G. y Pacheco, P., publicaron el articulo
cientifico titulado Calidad microbiolégica de alimentos remitidos a un laboratorio de salud
publica en el afio 2009, con el objetivo de analizar la calidad microbioldgica de alimentos
provenientes de municipios de Santander, procesados por el Laboratorio Departamental de
Salud Publica durante el afio 2009. Para ello, se analizaron 763 muestras de alimentos
provenientes de 76 municipios del departamento.

Se evidencio que, del total de los registros de alimentos, el 45.2% presenté contaminacion
bacteriana, observandose una mayor frecuencia de estos eventos en los municipios de
Barichara, Barrancabermeja, Floridablanca, Giron, Socorro y Valle de San José con el 33.6%
del total de muestras afectadas.

Los principales alimentos que presentaron parametros fuera de la norma fueron los

alimentos preparados, con un total de 160 muestras remitidas, de las cuales 80 presentaron
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alteraciones, lo que corresponde al 50%, seguido de las bebidas como jugos y refrescos con
un 48.3%, los lacteos 47.9% y los carnicos 40.7%.

En conclusion, se encontré un alto indice de contaminacion alimentaria durante el afio
2009, informacion util para la planeacion de acciones preventivas dentro de los programas
de vigilancia del Laboratorio Departamental de Salud Pablica.

Boza, J., publicé en el afio 2019 la investigacion titulada: Analisis de la calidad
microbiologica de alimentos preparados y comercializados alrededor de la Universidad
Peruana Los Andes, la cual tuvo como objetivo evaluar la calidad microbioldgica de los
alimentos preparados y comercializados alrededor de la Universidad Peruana Los Andes
(Huancayo).

El estudio fue béasico, descriptivo y aplico un disefio descriptivo transversal; cuya muestra
estuvo conformada por 54 componentes de almuerzos (solidos, liquidos y semisolidos)
escogidos por medio de un muestreo de tipo no probabilistico intencional, que fueron
sometidos al analisis de calidad comercial (recuento de aerobios mesofilos) e higiénico-
sanitaria (colimetria total, recuento de Staphylococcus aureus, de Escherichia coli y
deteccidn de Salmonella spp).

Finalizado el estudio se determind que hubo mayor cantidad de bacterias aerobias en
componentes liquidos (1.21 x 10° UFC/mL) y solidos (1.10 x 10° UFC/g), superando en
ambos casos su limite permisible; se determinaron elevados indices de Coliformes totales
(1.70 x 10> UFC/mL), S. aureus (2.97 x 10> UFC/mL) y E. coli (13.1 UFC/mL) en
componentes liquidos, sobrepasando en los dos primeros casos los limites permitidos. No se

encontré Salmonella spp. en ninguna muestra.
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Tras comparar los resultados con los criterios de calidad microbioldgica para alimentos y
bebidas de consumo por humanos, se concluyé que todos los componentes analizados
presentan calidad microbioldgica inaceptable; siendo no aptos para ser consumidos por seres
humanos.

En 2018, Camarena, A. y Suarez, G., publicaron un estudio el cual tuvo como objetivo
identificar los factores asociados con la calidad microbiologica de los alimentos preparados
en un hospital de Huancayo. Para ello se emple6 el método analitico, siendo un estudio de
tipo basico, prospectivo, transversal y de nivel correlacional.

Se analizaron 36 muestras de componentes sélidos (queso y palta), 18 de un componente
liquido (leche) y 36 de componentes semisélidos (mazamorra y avena) escogidas mediante
muestreo no probabilistico intencionado.

La calidad microbioldgica se determind mediante analisis de indicadores de calidad
comercial (aerobios mesofilos y mohos) e higiénico-sanitaria (Staphylococcus aureus,
Escherichia coli y Salmonella spp.) y la identificacion de sus factores asociados se realizd
mediante aplicacion de una lista de cotejo que recopild informacion basada en dos
dimensiones y siete indicadores.

Finalizada la investigacion se encontrd que las muestras de queso y mazamorra
presentaron una calidad microbioldgica inaceptable. Se determind que existe asociacion
estadisticamente significativa (95% de confianza) entre los habitos higiénicos y
manipulacion de alimentos con la calidad microbiolégica de los desayunos preparados en un
hospital de Huancayo.

En el afio 2017, Rojas, L., Berrios, M., Diaz, C. y Gil, G., mediante un estudio de campo,

descriptivo correlacional de corte transversal, evaluaron la adecuacion nutricional y la
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calidad higienico-sanitaria del almuerzo servido en los servicios de alimentacion
universitarios La Liria y Los Chorros, de la Universidad de Los Andes, Mérida, Venezuela,
durante el mes de abril del 2013.

Se seleccionaron al azar 16 bandejas, ocho por cada servicio; se pesaron los alimentos; se
registré la cantidad de ingredientes de las preparaciones; se calculd la cantidad de
macronutrientes y se compar6 con la Férmula Dietética Institucional mediante un porcentaje
de adecuacion. Se tomaron muestras de la sopa, proteina y acompafiante/ensalada de dichas
bandejas, las cuales se evaluaron aplicando ciertos criterios sanitarios.

Los datos fueron analizados utilizando los estadisticos t Student y Chi cuadrado. La
nomenclatura de la alimentacion servida resultd hipocaldrica, hipoprotéica, sin adecuacion
nutricional.

La presencia de indicadores higiénico sanitarios se observo en el servicio de alimentacion
La Liria (39.13%) y Los Chorros (17.39%), coliformes, aerobios mesoéfilos en ambos
servicios y E. coli s6lo en La Liria.

Los alimentos del almuerzo servidos, de los servicios de alimentacion evaluados, no
presentaron adecuacion nutricional y, desde el punto de vista higiénico sanitario, fueron en

su mayoria insatisfactorios, principalmente el plato acompafiante/ensalada.
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Justificacién

Una alimentacion saludable es determinante para el buen estado de salud de las personas
en cualquier etapa de su vida. Esta alimentacion debe contener los nutrientes esenciales,
ademas de ser variada, adecuada e inocua (Reyes y Oyola, 2020).

Los alimentos se componen de nutrientes, los cuales son los encargados de proveer al
organismo de todos los sustratos para llevar a cabo las funciones vitales. Sin embargo,
durante el proceso de elaboracién de los alimentos, estos pueden sufrir contaminacién con
microorganismos, ya sea por una inadecuada manipulacion o por la utilizacion de materia
prima contaminada, alterando las caracteristicas fisicas y quimicas de los alimentos.

Los microorganismos son seres vivos microscopicos capaces de llevar a cabo todas las
funciones vitales y al igual que los seres humanos, requieren nutrientes para su crecimiento
y desarrollo. La mayoria necesita fuentes externas de nitrégeno, energia (carbohidratos,
proteinas o lipidos), minerales, asi como vitaminas y factores de crecimiento relacionados
para poder crecer (Duran, 2019).

Por su composicion, los alimentos son ecosistemas para el crecimiento de
microorganismos, los cuales se desarrollan en funcion de su propio potencial genético y de
los parametros fisico-quimicos del medio (Diaz, 2018).

Los microorganismos se diferencian entre si, en relacion a la demanda de factores de
crecimiento y, en la capacidad de usar diferentes sustratos de la composicion de los alimentos
para su crecimiento y desarrollo. EI mayor o menor contenido de proteinas, azlicares y otros

nutrientes determina cudl es el tipo de microorganismo capaz de crecer en el alimento. La
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presencia de vitaminas, aminoacidos y otros nutrientes, permite el crecimiento de algunos
microorganismos mas exigentes a nivel nutricional (Condori, 2014).

El analisis microbiolégico de alimentos es un proceso analitico de inspeccidn, que permite
valorar el tipo de microorganismo presente en un alimento y su carga microbiana, para
determinar si es apto para consumo humano.

Al conocer la composicion nutricional de un alimento, es posible determinar el tipo de
microorganismo que puede desarrollarse en este. Sin embargo, actualmente existe poca
informacidn sobre la relacion entre el valor nutritivo de alimentos preparados y el tipo de
contaminacion microbioldgica. Por tal razdn, se propone la presente investigacion, con el
objetivo de confirmar el crecimiento microbiano en correlacion con los macronutrientes y
micronutrientes presentes en los alimentos, que favorezcan el crecimiento y desarrollo de

dichos microorganismos.
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Objetivos
Objetivo general
Evaluar la relacion entre la composicion nutricional y microbiologia en alimentos
analizados en la Universidad de San Carlos de Guatemala retrospectivamente durante el

segundo semestre del afio 2017.

Objetivos especificos

Clasificar los alimentos analizados en el Laboratorio de Control Microbioldgico de
Alimentos durante el segundo semestre del afio 2017, segun el nutriente que posean en mayor
cantidad.

Clasificar los alimentos segun la presencia de microorganismos analizados en el
Laboratorio de Control Microbiolégico de Alimentos durante el segundo semestre del afio
2017.

Determinar la relacion entre el valor nutritivo y resultados microbiol6gicos de los

alimentos analizados en la USAC durante el segundo semestre del afio 2017.
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Materiales y métodos

En esta seccion se presentan todos los materiales necesarios para llevar a cabo la
investigacion, asi como la metodologia a desarrollar.
Universo

Resultados microbiol6gicos y nutricionales de alimentos analizados en la Universidad de
San Carlos de Guatemala.
Poblacion

Resultados de analisis microbioldgicos y nutricionales de alimentos comercializados en
el Campus Central de la Universidad de San Carlos de Guatemala.
Muestra

50 resultados de analisis microbioldgicos de alimentos y 50 analisis nutricionales de
alimentos comercializados en el Campus Central de la USAC durante el segundo semestre
del afio 2017.
Tipo de estudio y disefio metodoldgico

Se realizd un estudio de tipo cualitativo, descriptivo y transversal.
Descripcion y operacionalizacion de las variables

En la Tabla 1, se presenta la definicion conceptual y operacional de las variables de la

investigacion.

Tabla 21
Descripcion y operacionalizacion de variables
Variable Definicion conceptual Definicién operacional
Anélisis microbiolégico  Es el estudio que permite identificar el Se analizarén los resultados de los analisis
de alimentos tipo y ndmero de microorganismos microbioldgicos de alimentos

presentes en un alimento o materia prima.  comercializados en el Campus Central de
la Universidad de San Carlos de
Guatemala y se clasificaran segun el
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Variable Definicion conceptual Definicion operacional

microorganismo encontrado en mayor

cantidad.
Composicion nutricional  La composicion nutricional de los Se calculard el  contenido  de
de los alimentos alimentos indica el contenido de macroy macronutrientes de cada alimento
micronutrientes que contiene un alimento, analizado  microbiol6gicamente  para

generalmente se reporta en 100g del determinar el nutriente que posee en
mismo. mayor proporcion y asi evaluar si existe

relacion entre el mismo vy
microorganismo encontrado.

el

Fuente: Elaboracion propia
La tabla 1 muestra las variables de la investigacion, las cuales son: el analisis

microbioldgico de alimentos y la composicién nutricional de los alimentos, asi como la

descripcion y operacionalizacion de cada una de ellas.

Materiales
A continuacion, se presentan todos los materiales necesarios para la investigacion.
Instrumentos. Formulario de recoleccion de informacion (Anexo 1) y resultados de
andlisis microbiol6gicos de alimentos
Equipo. Computadora HP 14 e impresora Canon iP2700
Recursos humanos. Investigadora, supervisora de EPS, jefa y Supervisora del LCMA y
estadistico de la Facultad de Ciencias Quimicas y Farmacia
Métodos
A continuacion, se muestran los métodos para realizar cada fase de la investigacion.
Seleccion y determinacion de la muestra. La seleccion de la muestra se realiz6 por
conveniencia. Para ello, se tom¢ el resultado de 50 analisis microbioldgicos de alimentos
comercializados en la USAC, durante el afio 2017, que ademas tuvieran analisis

nutricionales.



Criterios de inclusion. Analisis microbiologicos de alimentos comercializados en la
USAC durante el segundo semestre del afio 2017.

Criterios de exclusion. Analisis microbioldgicos realizados durante el primer semestre
del afio 2017 y andlisis microbiologicos de alimentos que no contaran con analisis
nutricional.

Disefio de instrumento de recoleccion de datos. La recoleccion de datos se realizo por
alimento muestreado y se utilizé para ello una hoja de Excel (Anexo 1), en la cual se ingreso
el nimero asignado a cada alimento, el nombre del mismo, su peso en gramos, el porcentaje
del valor energético de cada macronutriente en el alimento y el nombre del macronutriente
predominante, el cual se identificd segun el porcentaje de su valor energético.

El macronutriente con un porcentaje mayor o igual a 50% se consider6 como el
macronutriente predominante en el alimento. También se calcul6 el contenido en gramos de
vitamina C, vitamina A y potasio como micronutrientes representativos.

Asi mismo, se incluyd el resultado del analisis microbioldgico de cada muestra de
alimento, para lo cual se indicé si hay presencia o ausencia de los microorganismos
analizados (E. coli, Salmonella, S. aureus, mohos y levaduras).

Validacién del instrumento de recoleccion de datos. El instrumento se validd por uso.
Paraello, se ingresaron los datos de seis alimentos y se modificé el espacio en algunas celdas,
ya que este no era suficiente. Asi mismo, el instrumento se mostré a la jefa del LCMA y al
estadistico, para su aprobacion.

Recoleccion de datos. Los alimentos a analizar y sus respectivos resultados de las pruebas

microbioldgicas y analisis nutricionales, fueron entregados por la jefa del LCMA. Estas

331



pruebas fueron realizadas en este mismo laboratorio durante el segundo semestre del afio
2017.

Clasificacion de los alimentos. Los alimentos se clasificaron por valor nutritivo y por
analisis microbioldgico. Para determinar el valor nutritivo de cada alimento, se utilizé la
Tabla de Composicion de Alimentos del INCAP, del afio 2012.

Los resultados de los analisis microbiologicos se clasificaron por prueba microbiolégica
y sOlo se tom6 en cuenta los resultados para E. coli, S. aureus, Salmonella, mohos y
levaduras.

Plan de tabulacion y analisis de datos. Para determinar el macronutriente predominante
en cada alimento, se tomd como base el contenido cal6rico que los macronutrientes deben
aportar en una dieta normal, segin la OMS. Para las grasas, se tom6 como referencia que,
en una dieta normal, estas no deben aportar mas del 30% del valor calérico total. Por lo tanto,
si sobrepasaba este limite, se considero el alimento rico en grasa.

Para determinar las proteinas como nutriente predominante, se tom6 como base las
calorias provenientes de las proteinas en una dieta hiperproteica, el cual debe ser del 15 al
20% del valor calorico total. Finalmente, para determinar si los carbohidratos eran el
macronutriente predominante en los alimentos, se tom6 como base el aporte caldrico de estos
en una dieta rica en carbohidratos, el cual debe representar mas del 60% del valor calérico
total.

La presencia o ausencia de coliformes totales y E. coli en los alimentos, se determiné con
base al RTCA de criterios microbioldgicos para la inocuidad de alimentos (RTCA
67.04.50:08); el cual establece como limite maximo permitido <10 unidades formadoras de

colonias (UFC) por gramo de alimento muestreado.
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De los tres micronutrientes calculados en los alimentos (potasio y vitaminas A y C), solo
se comparo estadisticamente el contenido de potasio con la presencia de E. coli, debido a que
este nutriente es esencial para su crecimiento, ademas, el contenido de vitaminas Ay C en
los alimentos muestreados era muy bajo.

Para determinar si un alimento poseia una cantidad significativa de potasio, se tomé como
base el Reglamento (CE) No. 1924/2006 del Parlamento Europeo y de Concejo, el cual
establece que, para que el potasio constituya una cantidad significativa en el alimento, se
toma el valor de referencia de nutrientes (VRN), que en este caso es de 2000 mg. De esta
forma se considera que un alimento es fuente significativa de potasio si al menos contiene el
15% del VRN en 100g del mismo, es decir, 300 mg de potasio/100 g del alimento
(REGLAMENTO (CE), 2006).

Por lo tanto, para la tabulacion de los datos, se consideraron alimentos con bajo contenido
de potasio, todos aquellos con menos de 300 mg en 100g de alimento. Y alimentos con alto
contenido de potasio, a los alimentos con valor igual o0 mayor de 300 mg del mismo en 100g
de alimento.

Para determinar la relacion entre las variables del valor nutritivo y analisis microbioldgico
se utilizo la prueba de Chi2 de Pearson (0=0.05) y la probabilidad exacta de Fisher como

pruebas estadisticas, las cuales se utilizan para medir la relacion entre dos variables.
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Resultados
A continuacion, se presentan los resultados de la investigacion, los cuales se obtuvieron
con el programa STATA version 12.1, mediante el analisis estadistico Chi? de Pearson, con

un error estadistico de 0.05.

Tabla 22
Clasificacion de alimentos segiin macronutriente predominante.
Nutriente predominante Numero de alimentos
Carbohidratos 20
Proteina 12
Grasa 16
Total 48

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 22 se observa la clasificacion de alimentos nutricionalmente. De los 48
alimentos que conformaron la muestra, en 20 de ellos los carbohidratos fueron el

macronutriente predominante, en 12 alimentos predominaron las proteinas y en 16 alimentos

las grasas.
Tabla 23
Clasificacion de alimentos segun su contenido de potasio.
Contenido de potasio Numero de alimentos
Alto en potasio 22
Bajo en potasio 26
Total 48

Fuente: Elaboracion propia

Segun la Tabla 23, del total de alimentos, 22 poseian alto contenido de potasio y 26

alimentos tenian niveles de potasio bajo.

Tabla 24
Clasificacion microbiologica de los alimentos.
Prueba microbiol6gica Ausencia Presencia
Coliformes Totales 20 28

E. coli 37 11

Fuente: Elaboracion propia



En la Tabla 24 se muestra la clasificacion de los alimentos segun el resultado de los analisis
microbiologicos para Coliformes Totales (CT) y E. coli. Del total de alimentos muestreados,

28 dieron positivo para presencia de Coliformes Totales y 11 para E. coli.

Tabla 25
Asociacion de macronutrientes con la presencia de Coliformes totales en los alimentos.
Macronutriente predominante Analisis microbiolégico para Coliformes Totales
Ausencia Presencia
Carbohidratos 8 12
Proteina 7 5
Grasas 5 11

Fuente: STATA 12.1

En la Tabla 25 se observa que, de los 20 alimentos con carbohidratos como macronutriente
predominante, 12 dieron positivo para CT. Asi mismo, de los 12 alimentos ricos en
proteinas, cinco presentaron CT y de los 16 alimentos en los que predominaron las grasas,
11 dieron positivo para CT.
Tabla 26

Resultado del analisis estadistico para la asociacion de macronutrientes con la presencia de
Coliformes totales en los alimentos.

Valor teorico Resultado Interpretacion
Chi?de Pearson 0.348 2.1086 No hay asociacién
Coeficiente de Fisher <0.05 0.350 No hay asociacion

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 26 se muestran los resultados de los analisis estadisticos, en los cuales se
determind que no hay relacion entre el contenido de macronutrientes de los alimentos y la
presencia de coliformes totales, ya que los valores obtenidos son mayores a los valores

teoricos esperados.
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Tabla 27
Asociacion de macronutrientes con la presencia de E. coli en alimentos.

Macronutriente predominante Analisis microbiol6gico para E. coli
Ausencia Presencia

Carbohidratos 17 3

Proteina 11 1

Grasas 9 7

Fuente: STATA 12.1

En la Tabla 27 se observa que, de los 20 alimentos con carbohidratos como
macronutriente predominante, tres dieron positivo para E. coli.  Asi mismo, de los 12
alimentos con proteinas como macronutriente predominante, uno presento E. coli y de los 16

alimentos en los que predominaron las grasas, siete dieron positivo para E. coli.

Tabla 28
Resultado del analisis estadistico para la asociacion de macronutrientes con la presencia de
E. coli en los alimentos.

Valor teérico Resultado Interpretacion
Chi?de Pearson 0.048 6.0855 No hay asociacién
Coeficiente de Fisher <0.05 0.074 No hay asociacion

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 28 se muestran los resultados de los analisis estadisticos, en los cuales se
determind que no hay relacion entre el contenido de macronutrientes de los alimentos y la

presencia de E. coli, ya que los valores obtenidos son mayores a los valores tedricos

esperados.
Tabla 29
Asociacion de potasio en los alimentos con la presencia de E. coli.
Contenido de potasio Anadlisis microbioldgico para E. coli
Ausencia Presencia
Alimentos con alto contenido de potasio 2 20
Alimentos con bajo contenido de 9 17

potasio
Fuente: STATA 12.1




En la Tabla 29 se observa que 11 de los 22 alimentos con alto contenido de potasio dieron
positivo para de E. coli, mientras que de los 26 con bajo contenido de potasio, 17 presentaron

E. coli.

Tabla 30
Resultado del analisis estadistico para la asociacion de potasio con la presencia de E. coli
en los alimentos.

Valor teérico Resultado Interpretacion
Chi?de Pearson 0.923 0.0094 No hay asociacion
Coeficiente de Fisher <0.05 0.59 No hay asociacion

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 30 se muestran los resultados de los analisis estadisticos, en los cuales se
determind que no hay relacién entre el contenido de potasio en los alimentos y la presencia

de E. coli, ya que los valores obtenidos son mayores a los valores tedricos esperados.
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Discusioén de resultados

El analisis microbioldgico de alimentos comprende la investigacion de especies, familias
0 grupos de microorganismos cuya presencia refleja las condiciones higiénico sanitarias de
estos productos, ya sean alimentos naturales, elaborados en la industria, artesanalmente o
comidas preparadas. Uno de los objetivos mas importantes es detectar la presencia de
microorganismos patdgenos para evitar riesgos a la salud de los consumidores (Davila y
Davila, 2018).

Los microorganismos necesitan un conjunto de factores que les permita crecer y vivir en
un ambiente determinado. La composicién quimica del alimento, como la actividad del agua,
pH y la cantidad y tipo de nutrientes determinan los microorganismos capaces de crecer en
él.

Los alimentos estan compuestos por nutrientes como carbohidratos, proteinas, grasas,
vitaminas y minerales, los cuales son necesarios para que los microorganismos lleven a cabo
sus funciones organicas, por lo que los alimentos representan una fuente importante para su
crecimiento y desarrollo. (ELIKA, 2017)

Segun la Tabla 22, los carbohidratos fueron el macronutriente predominante en la mayoria
de alimentos muestreados, seguido por las grasas y por Ultimo las proteinas.

Al clasificar los alimentos segun los analisis microbioldgicos, Unicamente se analizaron
los resultados para CT y E. coli, debido a que los alimentos que conformaron la muestra, no
contaban con analisis de Salmonella, S. aureus, mohos y levaduras. Se determin6 que, del

total de alimentos muestreados, 28 dieron positivo para CT y 11 para E. coli (Tabla 24).
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Los CT son bacterias Gram Negativas que fermentan la lactosa a temperatura de 35° a 37°
C, produciendo &cido y gas (CO.) en un plazo de 24 a 48 horas (Caro-Hernandez y Tobar, J.,
2020). Su presencia no solo indica malas practicas de higiene y contaminacion cruzada, sino,
ademas, potencial contaminacion fecal y posible presencia de patégenos (Da silva, Hirotomi,
Jungueirav, Silveira, Da Silva, et al., 2018).

Por otro lado, la presencia de E. coli indica contaminacion fecal de los alimentos, ya que
este microorganismo es habitante normal del tracto digestivo de personas y animales (OMS,
2020). No es una bacteria muy exigente, lo que le permite crecer y desarrollarse en gran
cantidad de alimentos, principalmente ricos en proteina (Ochoa, 2018).

Sin embargo, al realizar el anlisis estadistico de Chi? de Pearson, se determind que no
existe relacion entre la presencia de microorganismos y los nutrientes de los alimentos (Tabla
26y 28).

No se descarta la posibilidad de dicha asociacidn, por lo que hace falta que la muestra sea
mas grande, ya que la significancia estadistica depende del tamafio de la muestra, debido a
gue cuando esta es mayor, disminuye la varianza entre las variables (Martinez, Rioja y
Renddn, 2017).

Por otro lado, los alimentos de origen animal, vegetal, fuentes de agua y alimentos listos
para consumo son sometidos a diversos procesos térmicos y a un alto grado de manipulacion,
actividades que representan riesgo potencial de adquirir microorganismos patdgenos durante
la preparacion (Davila y Davila, 2018). Por lo tanto, probablemente la presencia de CT y E.
coli en los alimentos muestreados, se debe principalmente a contaminacion fecal o malas

practicas de manufactura en el manejo de los mismos.
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Existen varios nutrientes que son captados por los microorganismos en cantidades
relativamente grandes, entre ellos, se encuentra el potasio, el cual es el principal cation en las
células de la mayoria de los seres vivos. Por lo tanto, puede ser bien aprovechado por las
bacterias, en alimentos que lo posean en cantidades significativas.

Algunos microorganismos como las levaduras, no pueden sobrevivir si el potasio se
elimina completamente del medio, sin embargo, las causas de este efecto tan drastico no son
totalmente conocidas y tampoco se conoce el efecto que tiene en el crecimiento y desarrollo
de E. coli (Arifio, 2014).

Se relaciono el contenido de potasio en los alimentos con la presencia de E. coli (Tabla
29) y al realizar el analisis estadistico (Tabla 30), se determin6 que tampoco existe relacién

entre este micronutriente y la presencia de microorganismos.
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Conclusiones

No existe relacion estadisticamente significativa entre la composicion nutricional de los

alimentos y la presencia de Coliformes Totales y E. coli.

El macronutriente predominante en la mayoria de los alimentos que conformaron la
muestra fueron los carbohidratos.

Los alimentos se clasificaron Unicamente segun la presencia y ausencia de coliformes
totales y E. coli, debido a que no poseian analisis microbioldgicos para Salmonella, S. aureus,

mohos y levaduras.
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Recomendaciones

Aumentar el tamafio de la muestra, ya que la significancia estadistica depende de este,
debido a que cuando es mayor, disminuye la varianza entre las variables.

Realizar analisis microbiologicos para Salmonella, S. aureus, mohos y levaduras, entre
otros, para analizar si existe asociacién entre el valor nutricional y la presencia de
microorganismos diferentes a E. coli.

Evaluar las practicas de manufactura en la elaboracion de alimentos en los puestos de

comida con presencia de E. coli, para comprobar la causa de contaminacion de los alimentos.
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Anexos
Anexo 1 del IF de investigacion de Anajansy Margarita Martinez del Cid

Instrumento de recoleccidn de datos

Instrucciones: Ingresar los datos solicitados en el instrumento, indicando el porcentaje del valor
energético de cada macronutriente en el alimento, con base a ello indicar el nombre del
macronutriente predominante, e indicar si hay “presencia” o “ausencia” del microorganismo

evaluado, con base al anlisis microbioldgico.

Macronutriente en el alimento de mi

en el alimento Resultado del andlisis

No.
asignadoa
lamuestra | Alimento | Peso(g) |Proteina(g)| Keal

Carbohidrat|
os(g) Keal

Coliformes

Grasalg) | Keal totales E. coli

Total Keal Vit C(mg) | VitA (meg)
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