


UNIVERSIDAD IBEROAMERICANA DEL ECUADOR

ESCUELA DE GASTRONOMIA

QUALITAS

PROPUESTA DE CICLOS DE MENUS PARA LOS ADULTOS MAYORES DEL

PATRONATO SAN JOSE, DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO

Trabajo de Titulacion para la obtencion del Titulo de Licenciado en

Administracion de Empresas GastronOmicas

Autor:
Alexis Nicolas Espin Salas
Director:

Carlos Urquizo, Mg.

Quito, Ecuador.

SEPTIEMBRE, 2022



Carta del director del Trabajo de Titulacion

Magister
Juan Francisco Romero.

Director de la Escuela de Gastronomia
Presente.

Yo, Carlos Danilo Urquizo Chango, Director del Trabajo de Titulacion realizado
por-AIexis Nicolas Espin Salas, estudiante de la carrera de Gastronomia,
informo haber revisado el presente documento titulado “Propuesta de Ciclos
de Menus para los adultos mayores del Patronato San José, Distrito
Metropolitano de Quito”, el mismo que se encuentra elaborado conforme al
Reglamento de  Titulacion, establecido por la  UNIVERSIDAD
IBEROAMERICANA DEL ECUADOR UNIB.E de Quito, y el Manual de Estilo
institucional; por tanto, autorizo su presentacion final para los fines legales

pertinentes.
Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad.

Atentamente,

Carlos D. Urquizo Ch., Magister.
Director del Trabajo de Titulacion



CARTA DE AUTORIA DEL TRABAJO
Los criterios emitidos en el presente Trabajo de Titulacion " PROPUESTA DE
CICLOS DE MENUS PARA LOS ADULTOS MAYORES DEL PATRONATO SAN
JOSE, DISTRITO METROPOLITANO DE QUITO", asi como también los
contenidos, ideas, analisis, conclusiones y propuesta(s) son de exclusiva

responsabilidad de mi persona, como autor(a) del presente documento,

Autorizo a la Universidad Iberoamericana del Ecuador (UNIB.E) para que haga de
éste un documento disponible para su lectura o lo publique total o parcialmente, de
considerarlo pertinente, seguin las normas y regulaciones de la Institucion, citando

la fuente.

Nicolas Espin Salas
C.l. : 172133202-9

Quito, septiembre, 2022



AGRADECIMIENTOS
Gracias a mi madre, quien ha sido el motor de mi vida, la persona que ha estado
conmigo en las buenas y malas, quien ha dado lo mejor de si misma para que juntos
forjemos un futuro, gracias a ella por haberme brindado la educacion y esforzarse
para sacarme adelante, gracias a Sebastian, la persona que llegé a mi vida a asumir
el rol de padre y ensefiarme los valores y deberes que se tiene en la vida, gracias
a mi abuelita quien ha formado parte de mi vida siendo un apoyo y una guia para
mi, me ha dado la mano, me ha brindado fortaleza y ha confiado en mi; gracias a
mi familia por haber confiado en mi, por haber sido mis jueces al probar los platillos
aprendidos, finalmente agradecer a cada uno de los maestros y compaferos que
han pasado por las aulas junto a mi, quienes han sido parte de mi crecimiento

profesional y han hecho mucho mas llevadera la carrera.

Gracias a Dios por brindarme salud, conocimiento y por tener a mi familia a lo largo
de este camino, que no ha sido sencillo, pero que, con el amor de mis allegados,
sus aportes y conocimientos me han llevado hasta este punto. Les agradezco y

hago presente mi gran afecto hacia todos ustedes.



DEDICATORIA
A mi madre, a mi abuelita, quienes han sido mi motor, fortaleza y apoyo para
continuar cuando las cosas se ponian dificiles, quienes han sabido formarme con
su amor de madre para hacer de mi una persona de bien, por brindarme la
educaciéon y llevarme hasta este punto de mi vida, por apoyar mis decisiones,

corregir mis errores y guiarme por el buen camino.

De igual manera, dedico esta tesis a mi padre Sebastian Cedefio, quien ha tomado
el papel de padre cuando lo necesité, quien me ha guiado, aconsejado y ensefiado

todo aquello que fuese necesario en la vida.

A mis hermanos, quienes han llenado mi vida de alegria y emociones, los cuales

han sido mi desahogo en momentos dificiles.

A mi mascota Leia, quien me da el &nimo y la energia necesaria para no decaer.

A mi novia Nicole, quien me da el apoyo necesario en cada parte de mi vida, mi

compariera y complemento.

A mi familia en general, quienes me han apoyado en lo posible para llegar a
culminar mi carrera, quienes se emocionaban cuando aprendia algo nuevo y los

hacia probar.

A Dios, quien ha sido mi fortaleza cuando no encontraba respuesta alguna, quien

me ha sostenido para no decaer, dedico este trabajo al creador de las cosas.

VI



INDICE

CARTA DEL DIRECTOR DEL TRABAJO DE TITULACION .....coveeieieieiieeee 1
CARTA DE AUTORIA DEL TRABAJO .....oouiiieeee e, v
AGRADECIMIENTOS ... e e e e e e e anas \%
DEDICATORIA L.ttt ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e VI
INDICE ...ttt ettt ettt ettt ettt ne e VI
INDICE DE TABLAS ....otiiiiteiete ettt sttt sttt sttt neneenens X
INDICE DE FIGURAS ...ttt ettt ettt ste e eaeana s Xl
INDICE DE ANEXOS ...ttt ettt Xl
RESUMEN ....coiiiiiiiiii ittt e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s s s nnsnnnnsnneeees Xl
CAPITULO L.ttt ettt ettt e e e 14
EL PROBLEMA . ... .ttt ettt e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s e s s nnnnes 14
1.1 Planteamiento del Problema ... 15
1.2, ODJBUIVOS ...t 20
1.2.1. ODJetivo GENEIA.........ciiiii e 20
1.2.2. ODbjetivos ESPECITICOS.......ccuuiiieiiiiiii e 20

1.3 JUSHIFICACION ...t e e e e e e e e e 20
1.4 Alcance de 1a iNVESHIGACION ........ccccuuiiiiiiiiiiiiiiiee e 22
(07 2 U X ISR 23
MARCO TEORICO ...ttt ettt st se e s et seereeneneanas 23
2.1. Antecedentes de la INVeSHIgaCION ...........uviiiiiiiiiiiie e 23
2.2. Fundamentacion Legal...........cooiiiiiiiiiiiiiiiiie e 27
Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)...........ueuvviiiiiiieiieiiiiieiieaenaaeenn. 27

Art. 38. El Estado establecera politicas publicas que aseguren a los adultos
mayores la atencion en centro especializados que garanticen su nutricion,
salud y cuIdadO AIArIO. .......oeveiiiiiiie e 27

Ley Organica de las Personas Adultas Mayores (2019).........cccoeevvveviiiieeeeeennnnn. 27

Titulo IV. SISTEMA NACIONAL ESPECIALIZADO DE PROTECCION
INTEGRAL DE LOS DERECHOS DE LAS PERSONAS ADULTAS

MAYORES. Capitulo I. Disposiciones Generales del Sistema. Art. 59. - ....... 27
Capitulo Ill, Deberes del Estado, Sociedad y Familia frente a las Personas

AdUltas Mayores. A, 9. - .o 27
Capitulo V. Modalidades para la Atencion Integral. Art. 89. —.........ccovvvvnnnnn.n. 27

VI



Todas las leyes expuestas anteriormente sirven de base legal para el
presente trabajo de titulacion debido a que establecen los deberes tanto del
Estado como de instituciones publicas para brindar a los adultos mayores una
alimentacion y nutricion sana al ser incluidos en programas de alimentacion y

ayuda en caso de NECESIArlA. ...........iiiii i 28
2.3. FUNDamentacion tEONICA. ..........ovviieeiiiiiiiee et e e e e eeeaeeees 28
2.3. 1L ELQdUIO MAYOK .....uiiiiiiieee e aaenes 28
2.3.2 Alimentacion en el adulto Mayor ...........ccooveiiviiii e 29
2.3.3 La nutricion en el adulto MayOr ...........cceiiiiiieeiiiiieeeeeee e 30

Malnutricion en el adulto MAYOX ..........uuiiiiiiiiiee e 30
2.3.4. Requerimientos nutricionales del adulto mayor..............cccccceeiieiieeiiinnn. 31

Requerimientos de carbohidratos ...........ccvvvviiiiieeiiiiice e e 32

RequerimientoS PrOtEICOS ......cvuve it e e e e e e e 32

ReqUErMIENTOS U@ graSaS ......ciiiieeeeeiiiiiieiiiiiiee et e e e 32
2.3.5. CICIOS A& MENUS ...uvviiiiiie ettt e e e e e eeeaaaee 33

a) MenU CiCliCO VErdadero .............uuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiieiie e 33

B) MenU CiCliCo @ SAIOS ........euiiieieee e 33

C) MeNU CIClICO @l @ZAN .........cceeeeeiiiiee e 34

(o ) LY/ [T o U o] o [ Too o = 1 [ [ TS 34

Pasos para planificar 10s ciclos de menU: ...........coooiiiiieiiiiiii e, 34

CAPITULO 3.ttt sttt n e e anas 36
METODOLOGIA EMPLEADA .......oouteeeeece ettt 36
O I =T = To 1 [ 10T PP UPPPPPPPPPPPPTPPIN 36
3.2. Enfoque de [a INVESHIgAaCION ..........oiiiiiiiiiie e 37
3.3. NiVel de INVESHIGACION ....uuviiiiiiiiiiiiiiiee e 38
3.4 Disefno de INVESHIJACION .....iieiieiiie e e ee et e e e e e e e e e e e e e 38
3.5 Tipo de INVESHIACION .....ccoeeiiiieeiiee e e e e e e e e e eeeananes 39
3.6 PODBIACION ... 40
T R Y (D11 = PSPPSR 41
3.8. Técnicas de recolecCiOn de datOS .........coovvvieeeiiiiiiiiiiiiiee e 42

o8l ENCUBSTA. ... 43
3.9 Operacionalizacion de la variable ...........cccccooiiiiiiiii e 44
3.10. Instrumentos de recoleccion de datoS............ooovvvvviiiiiiiiiiiiieee e 44

G 00 IO It B O B =21 o] = o 45

3.10.2 DOCUMENTOS ....eietieeeite ettt e e e e e e e e e an e e enn s 45



BLdd. VaAlACZ ..o e e e 46

3.12. Conflabilidad ........cooeeeeiiiie e 46
3.13 Procedimiento para el analisis de datos............cccccovviiiiiieiiiiiin e, a7
CAPITULOD 4 ...ttt sttt bbbttt 48
RESULTADOS E INTERPRETACION .....cviiiieceeeececte e 48
4.1 Diagnostico de los patrones alimenticios de los adultos mayores del
Patronato SAN JOSE ........oovviiiiiiiiiie et 48
4.2 ldentificacién de las necesidades nutricionales del adulto mayor................ 63
4.3 Alimentos apropiados y su preparacion en funcion de las necesidades
nutricionales de los adultos mayores del Patronato San José.................c.c.oeee. 68
4.4 Disefio de los ciclos de menus para los adultos mayores del Patronato San
José, segun sus necesidades nutricionales identificadas..............cccccovvvvvinnnn. 69
(07 2 U TSRS 81
CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.......ccoi i 81
5.1, CONCIUSIONES .....vviiiiiiee ettt e e e e e e e e e eeeenaee 81
5.2. RECOMENUACIONES ......ceiiiiiiiieiiiiiiie e ettt e et e e e e e e eraan e 82
GLOSARIO oottt aaaaas 84
=YL= T ] 2 Y R 86
ANE X O S ..o e 95
ANEXO L ettt e e e e e e e e e e e e ettt rtaaaaaaaaaaaaaan 95
ANEXO 2 oo a e 101
RECETAS ESTANDAR ..ottt ettt ettt ans 101



INDICE DE TABLAS

Tabla 1. Documentos utilizados para la revisién documental.................cccceeeees 42
Tabla 2. Operacionalizacion de la variable.. ..........cccccoviiiiiiiiiii e 44
Tabla 3. Revision documental.. (250 M) .......cooiiiiiiiiii e 63
Tabla 4. Alimentos y preparaciones apropiadas.. ..........ccceeeveeeriiiiiiieeeeeiiiiieeeeeanns 68
Tabla 5 Guia de raciones diarias de los grupos de alimentos. .........cccccccvveeeeeeennn. 71
Tabla 6. Cantidad caldrica de las preparaciones del menu............c..cccoevvieeeeenns 76



Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico
Grafico

INDICE DE FIGURAS

1. Frecuencia de consumo de VErduras.. .........ccoeuueeeviieiuieiiieeieeieieeeans 48
2. Cantidad de consumo de VErduras.. .........ceeeeveeeeuieeieeiiieeeeeeee e 49
3. Frecuencia de consumo de frutas. .......coovviiiiiiiiie e, 50
4, Cantidad de consumo de frUutas.. ......c.oveiviiiiiiiieeeeee e 51
5. Frecuencia de consumo de IACtEO0S.........ccceveviiiiiiiiiiieeeeeee e 52
6. Cantidad de consumo de agua al dia.............ccceeevviiiiieieeiiiiie e, 53
7. Frecuencia de consumo de embutidOs...........ccooeevviiiiiiiiieiiiieeieeeie, 54
8. Frecuencia de consumo de comida rapida............cccceevevvevvviivnnnnnnnnnn. 55
9. Frecuencia de consumo de dUICES.........ccouvviiviiiiiiiiiieiiieeeeee e, 56
10. Frecuencia de consumo de POSIIES.. .....coovviiiiiiiiiiiiiiiaee e eeeeeeeeeeiienns 57
11. Frecuencia de consumo de alimentos industrializados.. .................. 58
12. Cantidad de consumo de bebidas alcohdlicas.. ..........cccceeveivnieennnnns 60
13. Frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas.. ..........cccceeevvnvnnnnnn. 59
14. Frecuencia de consumo de bebidas comerciales.............cccccveennnees 61
15. Cantidad de consumo de bebidas comerciales. .........cccoceveeivnieennnnns 62

Xl


file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281758
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281759
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281760
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281761
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281762
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281763
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281764
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281765
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281766
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281767
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281768
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281769
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281770
file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TRABAJO%20DE%20TITULACIÓN%20COMPLETO%2023-7-21.docx%23_Toc92281771

INDICE DE ANEXOS

Anexo 1. Cuestionario de habitos alimentarios. . ........o.veevee oo, 95
ANEX0 2. RECETIAS EStANUA . . cne it e 101

Xl


file:///C:/Users/NICOLAS%20VELEZ/OneDrive/Escritorio/Universidad%20Iberoamericana%20del%20Ecuador/10mo%20Semestre/TITULACIÓN%20II/TESIS%20COMPLETA%20FINAL%2030-03-22.docx%23_Toc103098317

RESUMEN

Este trabajo de titulacion se centré en proponer ciclos de menus para los Adultos
Mayores del Patronato San José, ubicado en el Distrito Metropolitano de Quito, para
ello, se realiz6 un diagnéstico de sus patrones alimenticios, seguido de la
identificacion de las necesidades nutricionales de este grupo etario, lo que sirvié de
fuente para determinar los alimentos y preparaciones apropiadas para la poblacion
en funcién de dichas necesidades. La metodologia empleada se enmarc6 en un
enfoque cuantitativo, nivel descriptivo, disefio no experimental-transeccional,
teniéndose como poblacion de estudio a los adultos mayores pertenecientes al
Patronato San José y documentos inherentes a la alimentacion y nutricion de los
adultos mayores. La muestra se seleccioné de manera intencional, quedando
constituida por 33 adultos mayores y 3 documentos. Las técnicas de recoleccion de
datos estuvieron determinadas por la encuesta y la revisibn documental,
utilizandose como instrumentos, un cuestionario, una tesis y dos articulos
indexados. La validez y confiabilidad del cuestionario se dio por los autores del
mismo, ya que es un instrumento estandarizado. Los resultados arrojaron que, en
su mayoria, los adultos mayores del Patronato San José mantienen habitos
alimentarios dentro de lo que se puede considerar “normal”, sin embargo, se
pueden mejorar; ademas de haber identificado y determinado sus necesidades
nutricionales y los alimentos y preparaciones idéneas para cada uno de ellos,
finalizando por el disefio de los ciclos de menu que serviran de ayuda para los
adultos mayores y para todo aquel que forma parte del personal que brinda la
alimentacion a este grupo etario. Concluyendo en que se debe ain mantener un
control de los habitos alimentarios y educar a los adultos mayores y funcionarios
del Patronato en temas como técnicas de cocina que vayan acorde a una buena
alimentacion considerando las necesidades del grupo al que se esta alimentando.

Palabras clave: Ciclos de menus, patrones alimenticios, necesidades
nutricionales.
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CAPITULO 1

EL PROBLEMA

Los adultos mayores registran un bajo consumo de alimentos ricos en fibra, vitaminas,
proteinas y minerales de elevado costo biolégico, limitandose a consumir comestibles
gue favorezcan a su salud, en adicién los adultos mayores han optado por consumir
comida frita, elevada en sodio y con un aporte de energia innecesaria, provocando
sobrepeso, siendo esta una de las patologias con mas prevalencia en este conjunto
etario, ademas de otras enfermedades recurrentes para su edad, como son: diabetes,
hipertension, problemas cardiovasculares, anemia, entre otras (Aleaga, 2018).

Ante las circunstancias y escenarios a los que se ven expuestos los adultos mayores,
se han implementado una serie de programas, herramientas y soluciones que aporten
a la mejora del estado de salud de este grupo etario, ademas de aportar a la
disminucién del padecimiento de enfermedades causadas en su mayoria por llevar
una alimentacién inadecuada. Por ello, la presente investigacion se centra en la
propuesta de implementacion de ciclos de menuds para los adultos mayores del
Patronato San José, Distrito Metropolitano de Quito, sirviendo esta herramienta como
guia para fomentar el control de la alimentacion y llevar un adecuado equilibrio entre
comidas para mejorar el estado de salud de la poblacién de estudio.

El presente trabajo de investigacion consta de la siguiente estructura: el Capitulo 1
describe la presentacion del problema que aborda el TT, la justificacion y los objetivos;
el Capitulo 2 comprende el marco teérico, detallando antecedentes de la investigacion,
conceptos y teorias que se relacionan al problema de estudio, permitiendo

fundamentar la variable con el sustento de varios autores; el Capitulo 3 refiere toda la
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metodologia empleada, como tipo de estudio, disefio, poblacion, muestra, técnicas,
instrumentos, validez y confiabilidad aplicados. El Capitulo 4 consta de los resultados
obtenidos; finalmente, en el Capitulo 5 se describen las conclusiones vy

recomendaciones derivadas del estudio, a partir de los resultados encontrados.

1.1 Planteamiento del Problema

El crecimiento exponencial que ha tenido la poblacion de adultos mayores durante el
pasar de los afios es sorprendente, tal escenario evidencia la conciencia del ser
humano para cuidar de su salud, segun datos revelados por la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS, 2002), se conoce que la poblacidon de adultos mayores para el afio
2000, apenas representaba el 10% del total mundial, con una cantidad de 600 millones
de personas, pero actualmente estos datos han cambiado de forma considerable, es
asi que, proyectada para el afio 2050 sera de 2000 millones de personas llegando a
representar el 22% de la cantidad mundial (Vera, 2007). Por tal razén, considerar los
factores que afectan la salud del adulto mayor es determinante para contribuir al
aumento de la longevidad, siendo la alimentacion un factor esencial en el estado de

salud de una persona.

Siguiendo con la idea del parrafo anterior, la alimentacion sana y equilibrada esta
estrechamente ligada a la buena salud, por ende, la dieta de los adultos mayores debe
ser variada y contar con el aporte nutricional adecuado para la edad. Sin embargo,
cuando se come de manera inadecuada el organismo se deteriora y aparecen
enfermedades como desnutricién, sobrepeso, obesidad, diabetes, presion alta,

osteoporosis, infartos, embolias, algunos tipos de cancer o incluso trastornos
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neuroldgicos (Instituto Mexicano del Seguro Social [IMSS], como se cité en Flores y
Terrazas, 2016), por eso alimentarse correctamente es importante para mantenerse
sano, llegando a establecer un comportamiento alimentario 6ptimo que vaya en
concordancia con la actividad fisica que debe realizar el adulto mayor.

Cabe resaltar que, el comportamiento alimentario resulta de la relacién entre el
individuo y los alimentos, apoyado por la influencia social, cultural, familiar y
demografia (Troncoso, 2017), estos puntos son imperantes en la alimentacién de un
individuo, ya que una poblaciébn se ve condicionada a mantener cierta conducta
alimenticia dependiendo de sus costumbres, preparaciones y los productos
representativos de su lugar de residencia. Por este motivo, es importante conocer y
analizar el comportamiento alimentario del adulto mayor para establecer una
alimentacion equilibrada, empleando alimentos y preparaciones adecuadas que

contribuyan a un estado de salud favorable.

No obstante, la salud de los adultos mayores se ve afectada muchas veces por la
vulnerabilidad que esta poblacién tiene para padecer enfermedades, las principales
patologias que sufren segun la OMS (2016) son: hipertension, sobrepeso, desnutricion
y la diabetes. Estas enfermedades son provocadas en la mayoria de los casos por una
inadecuada alimentacién. Al respecto, Urteaga, Ramos y Atalah (2001) manifiestan
gue la mayoria de las personas adultas mayores llevan una alimentacién deficiente,

fundamentalmente en energia, proteinas, calcio, zinc, vitamina A, vitamina C y fibra.

Por consiguiente, la incorrecta alimentacion que mantienen los adultos mayores esta

asociada a la desinformacion existente sobre el tipo de alimentacion que deben
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emplear en su cotidianidad. Segun estudios realizados en la region, especificamente
en Chile, se ha determinado que esta poblacion etaria registra un bajo consumo de
lacteos, por miedo a que este alimento afecte su organismo debido a desconocimiento,
teniendo en cuenta que la leche entera puede generar problemas por su alto contenido
de lactosa, suero, entre otros, sin embrago, existen variedades de este alimento, entre
ellos las leches deslactosadas y descremadas que pueden ayudar y aportar al adulto
mayor calcio y vitamina D, necesarios para prevenir la osteoporosis (Restrepo,

Morales, Ramirez, Lopez y Varela, 2006).

Por otro lado, se ha encontrado que los adultos mayores registran un bajo consumo
de frutas y verduras, alimentos ricos en fibra, vitaminas y minerales, ademas de evitar
proteinas de alto valor biolégico, limitandose a consumir alimentos que favorezcan a
su salud, por lo que estan generando padecimientos a causa de adquirir una cantidad

limitada de nutrientes provenientes de estos alimentos.

Sustentada esta informacion por Restrepo et al., (2006) quienes dicen:

La necesidad de reducir el consumo de grasa saturada, carnes rojas, azucares y bebidas
azucaradas y sodio lo que puede reducir o prevenir los cambios en la presion arterial generados
con la edad que desencadenan en otros problemas cardio-cerebro-vasculares que se agravan
con la edad (p.11).

Otro elemento relacionado al problema de estudio, es que el adulto mayor ha optado
por consumir alimentos y preparaciones que conlleven una menor complejidad como:
el consumo de alimentos fritos, altos en sodio y energia innecesaria, que ocasionan
sobrepeso, siendo esta una de las enfermedades con mayor prevalencia en este grupo

etario. Se deja en evidencia que la alimentacién tiene una gran influencia en el estado
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de salud del adulto mayor, ya sea para mantenerse sano llevando una equilibrada y
correcta alimentacién, como para prevenir enfermedades que afecten su vida

(Gonzélez, 2014).

Si bien es cierto que, lo adultos mayores se alimentan de acuerdo a las costumbres
gue han adquirido a lo largo de su vida, también es certero que durante el
envejecimiento sus habitos se ven modificados, segun datos obtenidos por Restrepo
et al. (2006) el adulto mayor se alimenta mas de tres (3) veces al dia, siendo el
desayuno y el almuerzo las comidas donde consumen mayor proporcion de alimentos,
dejando para la cena una ligera o nula compensacion de alimentos, este aspecto
revela un desequilibrio en los nutrientes que debe recibir un adulto mayor durante el

ciclo de alimentacion diario.

Las deficiencias de nutrientes empeoran las funciones metabdlicas, lo que lleva a otras
carencias, como: deficiencia de zinc, amino4cidos esenciales y vitaminas que generan
una disminucién en la produccién de acido gastrico y enzimas pancreaticas, lo que a
su vez dificulta la digestion y la extraccion de las vitaminas y minerales presentes en
los alimentos (Gonzalez, 2014). Esta apreciacién deja en evidencia la relacién que
existen entre la alimentacion y la salud. Con referencia a lo anterior, se acentua la falta

de educacion y conocimiento alimenticio que tienen los adultos mayores.

En Latinoamérica la poblacibn adulta mayor va en aumento y el ritmo de
envejecimiento de la poblacion es acelerado, el Ecuador no es la excepcion, segun el
Instituto Nacional de Estadistica y Censos citado en Aleaga (2018) “7 de cada 100

ecuatorianos son adultos mayores, lo que equivale a la existencia de 985.000
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individuos que han sobrepasado los 65 afios edad, es decir, el 6.2% de la poblacién
ecuatoriana” (p. 20). Adicional a la estadistica anterior, se conoce que en la provincia
de Loja se encuentra la poblacion mas longeva del mundo, donde el promedio més
alto de vida sobrepasa los 100 afios, a pesar del aumento de la esperanza de vida

tanto en el pais, aun existe poblacion de adultos mayores en riesgo (Flores, 2016).

En cuanto a la provincia de Pichincha, se considera necesario tratar de mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores, siendo una de las provincias mas pobladas,
conjuntamente con Guayas superan la cantidad de 200.000 adultos mayores
residentes en ambas provincias (Echeverria, 2017), por lo que, al albergar a tal
magnitud de personas perteneciente a este grupo etario, se debe ayudar a que lleven

una vida sana y digna durante el proceso de envejecimiento.

Es asi como, en Quito, se encuentra ubicado el Patronato Municipal San José, el cual,
es un espacio de recreacion, estimulacion y atencion diurna que atiende en
condiciones dignas a 18.500 adultos mayores en situacion o riesgo de dependencia
(leve o moderada), observdndose en este grupo de personas patrones alimenticios
inadecuados para la edad, en referencia a los nutrientes que deben recibir y la dieta
gue tienen que mantener por sus condiciones generales de salud. Cabe agregar que,
tales practicas de alimentacion estan asociadas a las situaciones sociales, culturales
y econOmicas de los adultos mayores del patronato, quienes en su mayoria viven en

situacion de riesgo (INEC citado en Aleaga, 2018).

Por tal motivo y con base a los planteamientos realizados, surge la siguiente pregunta

de investigacion:
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¢, Cuales son los ciclos de menus apropiados para los Adultos Mayores del Patronato

San José ubicado en Distrito Metropolitano de Quito?

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo General

e Proponer Ciclos de Menus para los Adultos Mayores del Patronato San José,

ubicado en el Distrito Metropolitano de Quito.

1.2.2. Objetivos Especificos

e Diagnosticar los patrones alimenticios de los adultos mayores del Patronato San
José, ubicado en el Distrito Metropolitano de Quito, a través de una encuesta sobre
frecuencia, cantidad y compafiia al momento de alimentarse.

e Identificar las necesidades nutricionales del adulto mayor, a partir de revision
documental sobre el tema.

e Determinar los alimentos apropiados y su preparacién en funciébn de las
necesidades nutricionales de los adultos mayores del Patronato San Joseé.

e Disefar los ciclos de menus para los Adultos Mayores del Patronato San José,
ubicado en el Distrito Metropolitano de Quito, segun sus necesidades nutricionales

identificadas.

1.3 Justificacion

Esta investigacion se justifica en primer lugar, debido a la importancia que tiene la
alimentacion en la salud del adulto mayor, siendo determinante la creacion de ciclos

de menuds como herramienta de informacion y conocimiento sobre cOmo y porqué debe
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alimentarse de cierta manera esta poblacion para evitar consecuencias negativas en

su salud y estilo de vida.

Adicionalmente, los ciclos de menuds propuestos en esta investigacion serviran de guia
al Patronato San José para la preparacion de las comidas de los adultos mayores, ya
gue en la propuesta se resaltan alimentos, cantidades y preparaciones variadas que

ademas de ser apetecibles, contribuiran a mantener un estado de salud favorable.

De igual manera, esta investigacion genera un aporte social al proporcionar una
propuesta nutricional que permita una alimentacion sana en los adultos mayores, en
concordancia con lo planteado por Gonzalez (2014) quien refiere que, la educacion
alimenticia es un factor importante para evitar el padecimiento de enfermedades
debido a que la poblacion de adultos mayores es un grupo de riesgo por los cambios

fisioldégicos que conlleva el envejecer.

Los beneficiarios directos de la presente investigacion son los adultos mayores que
hacen vida en el Patronato San José, ya que contar con una alimentaciéon saludable
coadyuva a una vejez sanay longeva, siendo los ciclos de menus indispensables para
lograr este objetivo, debido a que los mismos conllevan a la regularizacion de los
habitos alimenticios de los adultos mayores y por ende a que los mismos logren un
equilibrio de nutrientes, vitaminas y minerales en su organismo, lo cual repercute

directamente en un buen estado de salud y bienestar sano e integral.

En cuanto a la gastronomia, la presente investigacion pretende realzar el valor que

tiene la alimentacién en la salud de la poblacion, siendo esta rama y todos quienes
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trabajan en ella, un pilar fundamental dentro de la sociedad, al ser los encargados de
preparar los alimentos y convertirlos en exquisitos platos, teniendo los gastrénomos la
responsabilidad de contribuir al desarrollo de nuevas recetas que vayan en armonia

con una alimentacién exquisita y saludable.

Por otro lado, la presente investigacion evidencia la importancia de relacionar la
gastronomia y la nutricion, debido a que se deben conocer los nutrientes de los
alimentos y saber como estos pueden mezclarse con coherencia y armonia, lo cual es

importante en la formacién de los profesionales en gastronomia.

Finalmente, puede decirse que esta investigacion contribuye a continuar fortaleciendo
los convenios entre la Universidad Iberoamericana del Ecuador (UNIB.E) y el
Patronato San José en beneficio principalmente de los adultos mayores que hacen
vida en este lugar y de los estudiantes, quienes pueden desarrollar investigaciones y

otras actividades para su mejoramiento académico y profesional.

1.4 Alcance de la investigacion

La presente investigacion se desarrolla dentro del Plan de Vinculacion “Actividades
gastronOmicas para el desarrollo integral de adultos mayores en los CEAM-Patronato
San José FASE | 2021” de la Escuela de Gastronomia para los Adultos Mayores del
Patronato San José, en el periodo 2020-2021 ubicado en el Distrito Metropolitano de

Quito, la misma que se centra en proponer un disefio de ciclos de menus
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CAPITULO 2
MARCO TEORICO

El presente capitulo describe los antecedentes de la investigacion, las bases tedricas
y la fundamentacion legal, que sustenta el desarrollo de los objetivos planteados en la
investigacion para lograr la propuesta de ciclos de menuds para los adultos mayores

del Patronato San José.

2.1. Antecedentes de la investigacién

Son todos aquellos trabajos de investigacidon precedentes al estudio que se realizan,
los cuales guardan estrecha relacibn con el objeto de estudio y los objetivos
propuestos en el proyecto investigativo, sirviendo de orientacién para el autor con el

fin de lograr los resultados que el mismo desea (Garcia, 2021).

En primer lugar, se tiene la investigacion realizada en Bogota (Colombia) por Rodero
(2011) para obtener el titulo de Nutricionista Dietista, la cual tuvo como objetivo evaluar
el cumplimiento de la minuta patron y los ciclos de menus, con relacion a los
lineamientos del ICBF para Hogares Comunitarios de Bienestar (HCB) en el centro
zonal de Usme de la ciudad de Bogota. Se tratdé de un trabajo exploratorio, en el cual
se pudo conocer la informacién acerca de la planeacién de menus que se ofrecen en

dichos hogares.

El estudio fue de corte cuali-cuantitativo y se desarrollé a través de encuestas y
observacion a las respectivas coordinadoras de los HCB, y a los conserjes del servicio
de alimentacion; y, en segundo lugar, mediante el pesaje de las porciones ofrecidas
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en los menus. Se concluyé que en los HCB se cumple con los ciclos de menuds de
manera adecuada, sin embargo, la minuta patron establecida por el ICBF no se cumple
correctamente en estos lugares, dado a la falta de capacitacién del personal encargado

de la preparacion de la alimentacion.

El antecedente expuesto es de utilidad para la presente investigacion, ya que aporta
los lineamientos desarrollados para recabar la informacion sobre habitos alimenticios
en una poblacién de adultos mayores pertenecientes a un programa municipal y como

se desenvuelven los ciclos de menus dentro de una minuta patron.

Como segundo antecedente, se tiene la investigacion realizada por Aleaga (2018) para
obtener el titulo de Magister en Gerencia para el Desarrollo Mencién en Gerencia
Social, realizado en Quito (Ecuador), el objetivo fue describir la percepcién del adulto
mayor en el Hogar Santa Catalina Labouré (HASCL) respecto a su calidad de vida. El
trabajo se realiz6 mediante un estudio diagndstico, que permitio identificar la situaciéon
actual de dicho hogar en términos de cumplimiento de la normativa técnica del adulto
mayor y a su vez describir la percepcién de la calidad de vida del adulto mayor

residente en aquella institucion.

De dicha investigacion se concluy6 que la percepcién de bienestar del adulto mayor
se ve influenciada entre otros factores por su nivel de instruccién, probablemente
porque este ha demostrado tener una alta incidencia en la calidad de oferta laboral al
gue pudieron acceder en edades econdmicamente activas, definiéndose como un

determinante critico de sus ingresos en la etapa de jubilacion.
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Por tal motivo, el antecedente expuesto es de utilidad, ya que, denota una serie de
causas ocasionadas en su mayoria por una alimentacion ineficiente, que conllevan a
consecuencias graves en la salud del adulto mayor; es asi que se tiene como guia a
dicha investigacién para el desarrollo del problema de investigacion expuesto,
tomando como base los efectos negativos que se dan por una inadecuada forma de
alimentarse, ademas de su relacién con la presente investigacion tanto en la poblacion
de estudio, como en los problemas de salud generados en el grupo etario que se esta

estudiando.

El tercer antecedente que se tomo en cuenta es el trabajo de Gonzélez (2014) para
obtener el titulo de Ingeniero en Disefio Gréfico realizado en Guayaquil (Ecuador), el
objetivo del estudio fue facilitar informacion a las personas relacionadas con el adulto
mayor, sobre una alimentacion adecuada y prevenir enfermedades mediante una
campafa publicitaria impresa en la ciudad de Guayaquil, Ecuador. El trabajo se enfoco
en diferentes tipos de investigacion, como son: de campo, explicativa y aplicada, en el
cual se pudo conocer que existe desinformacion en cuanto a la alimentacion que deben
llevar los adultos mayores, lo cual recae también en cierto personal de la institucion en
la que se trabajo y en los familiares de los adultos mayores, de entre todas estas
personas presentes en el problema, se tomo una poblacion de 170 personas. El autor
llegd a la conclusion de que existe falta de conocimiento y esto conlleva a la incorrecta

e inadecuada alimentacion.

El trabajo expuesto es un aporte para este estudio, debido a que sirve de guia para

desarrollar la presente investigacion debido a que cuenta con similitudes en la
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poblacién de estudio y el problema que aborda como es la desinformacion existente

sobre como deben llevar una correcta alimentacion los adultos mayores.

El cuarto antecedente es el estudio realizado por Viera (2012) para obtener el titulo de
Magister en Economia con Mencion en Economia del Desarrollo, realizado en Quito
(Ecuador), el cual tuvo como objetivo analizar los Programas Sociales de Alimentacion
y Nutricion del Estado y la forma en que abordan el problema de la desnutricién en el
Ecuador en el marco de la economia del bienestar. El trabajo se realiz6 a través de un
andlisis descriptivo de la situacién de los Programas Sociales de Alimentacion y
Nutricion del Estado Ecuatoriano. De acuerdo con el estudio y andlisis, el autor
concluye que el problema del hambre y la desnutricién persiste en todos los quintiles
de la sociedad ecuatoriana, afectando negativamente el bienestar de la poblacion,
ademas en lo que respecta a la poblacion objetivo de los Programas Sociales de
Alimentacién y Nutricion del Estado, se hace evidente que la poblacion mas vulnerable

se encuentra a cargo del Ministerio de Salud.

El antecedente expuesto tiene relevancia para el presente estudio por la influencia que
brinda en cuanto a datos de programas realizados por el gobierno sobre el apoyo y
desarrollo sustentable del adulto mayor en la sociedad actual y los resultados
negativos que estos han ido cosechando con el tiempo, para asi tomar de ejemplo y
no cometer los mismos errores en el futuro cuando se habla de lugares que se enfocan

en la ayuda al adulto mayor, lo cual esta contemplado en la presente investigacion.
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2.2. Fundamentacion Legal

Constitucion de la Republica del Ecuador (2008)

Art. 38. El Estado establecera politicas publicas que aseguren a los adultos
mayores la atencién en centro especializados que garanticen su nutricion, salud

y cuidado diario.

Ley Orgéanica de las Personas Adultas Mayores (2019)

Titulo IV. SISTEMA NACIONAL ESPECIALIZADO DE PROTECCION
INTEGRAL DE LOS DERECHOS DE LAS PERSONAS ADULTAS MAYORES.
Capitulo I. Disposiciones Generales del Sistema. Art. 59. - Establece que la
Constitucion de la Republica y en los instrumentos internacionales de la materia,
aplicara los siguientes lineamientos: asegurar a los adultos mayores el acceso
a los servicios de salud integral como la alimentacion y nutricidn acorde a sus

necesidades.

Capitulo Ill, Deberes del Estado, Sociedad y Familia frente a las Personas
Adultas Mayores. Art. 9. - Establece que el Estado tiene el deber de dar acceso
a programas de alimentacién y proteccion socioecondmica a los adultos
mayores mediante la ejecucién de la autoridad nacional de inclusiébn econémica

y social.

Capitulo V. Modalidades para la Atencidon Integral. Art. 89. — Deberan
implementarse progresivamente las siguientes modalidades de atencion:
Centros gerontologicos residenciales que sirven de acogida, atencién y cuidado
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integral en alimentacion, salud y otros que no puedan ser atendidos por

familiares.

Todas las leyes expuestas anteriormente sirven de base legal para el presente trabajo
de titulacion debido a que establecen los deberes tanto del Estado como de
instituciones publicas para brindar a los adultos mayores una alimentacion y nutricion

sana al ser incluidos en programas de alimentacion y ayuda en caso de necesitarla.

2.3. Fundamentacioén teorica

2.3.1 El adulto mayor

Poblacién conformada por toda persona mayor de 60 afios segun la Organizacion
Mundial de la Salud, (como se citd en Varela, 2016) teniéndose que el crecimiento
exponencial que ha tenido los adultos mayores con el pasar de los afios, los ha
convertido en centro de atencidn a nivel internacional, siendo tema relevante para el

trabajo de gobiernos y entidades enfocadas a la salud.

En consecuencia, a la relevancia que ha adquirido la poblacion adulta mayor, se habla
también de una nueva cultura de la longevidad, donde los gobiernos trabajan no para
aumentar la longevidad de sus poblaciones, sino, para mejorar las condiciones
sociales, mentales y fisicas de este grupo etario; esta nueva cultura se caracteriza por
buscar un modelo de envejecimiento que resulte productivo y competente en pro de
una calidad de vida sostenible durante el mismo (Rubio, Rivera, Borges y Gonzélez,

2015).
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Un aspecto de especial importancia es que la poblacion mayor crece rapidamente en
comparacién con otros grupos mas jovenes, de tal forma que la velocidad de cambio
de esta poblacion sera entre tres y cinco veces mayor que el de la poblacién total en
distintos periodos (Arroyo, Ribeiro y Mancinas, 2011), esta problemética conlleva a
realizar cambios en la manera de preservar y cuidar la salud del adulto mayor,
partiendo desde una de las necesidades basicas y de mayor importancia, la

alimentacion.

2.3.2 Alimentacion en el adulto mayor

La Alimentacién segun Martinez y Pedron (2016) es el conjunto de acciones mediante
las cuales se proporcionan alimentos al organismo. Abarca la seleccion de alimentos,
su cocinado y su ingestion. Depende de las necesidades individuales, disponibilidad
de alimentos, cultura, religion, situacion socioeconOmica, aspectos psicologicos,

publicidad, moda, entre otros”.

La dieta para el adulto mayor debe ser equilibrada, variada y gastronémicamente
aceptable, debe partir de una preparacion facil y apetitosa, que ademas de alimentar
a los mismos, satisfaga sus gustos y estimule al adulto mayor a llevar una alimentacion
saludable y deliciosa a la vez (Servicio Nacional del Consumidor Chile, 2004).
Considerando las palabras escritas por la institucion anterior mencionada, el inducir al
adulto mayor a llevar una alimentacién adecuada, se puede hacer sin que se sienta
obligado a ella y que esta comiendo algo que no le gusta o que jamas haya consumido,

por lo que conocer los alimentos preferidos por ellos, es de importancia para que al
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momento de crear el ciclo de menu se puedan incluir tanto los alimentos familiares

para el anciano, como las preparaciones que sean aptas para su estado de salud.

En cuanto al adulto mayor y su estado de salud, la alimentacion juega un papel
fundamental, pues basado en lo dicho por Nufiez (2019) el desconocimiento sobre
alimentacion saludable y la actitud tomada por el adulto mayor es lo que lleva a que su
calidad de vida se encuentre en riesgo, aumentando la mortalidad y el padecimiento
de enfermedades croénicas, lo cual tiene estrecha relacion con lo expuesto en el
planteamiento del problema, donde se enfatiza que el desconocimiento que tienen los
adultos mayores acerca de una correcta alimentacién es un factor a tomar en cuenta

por los riesgos y consecuencias negativas que pueden tener en su salud.

2.3.3 La nutricion en el adulto mayor

En el periodo de envejecimiento se asocia una mayor prevalencia de problemas
nutricionales, los cuales en el adulto mayor conllevan al padecimiento de malnutricion
por la baja ingesta de alimentos, la anorexia que producen factores psicosociales o por

todos los cambios fisioldgicos que se tienen al envejecer (Varela, 2016).

Malnutricion en el adulto mayor

El adulto mayor se enfrenta a una serie de cambios morfoldgicos, fisioldgicos y
psicolégicos durante el periodo de envejecimiento, lo que conlleva a que sean mas
vulnerables al padecimiento de enfermedades por los cambios que sufre su cuerpo.
Segun estudios recientes, a partir de los sesenta afios la sarcopenia es una de las

enfermedades que se presentan con mayor frecuencia en este grupo etario, muchas
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veces dependiendo del estado nutricional de este grupo etario (Bolet y Socarrds,
2009). Estos cambios generan muchos problemas en el adulto mayor, llevando a que
necesiten aumentar la ingesta de nutrientes a través de los alimentos o en su defecto

por complementos médicos.

Expuesto lo anterior, se puede asegurar que los cambios por los cuales pasan los
adultos mayores los hacen mas propensos al padecimiento de enfermedades,
situacion por la cual la alimentacion llega a tomar un rol trascendental por su
importancia en el estado nutricional, ya que contribuye a controlar el riesgo de padecer

afecciones en su salud.

Con base a lo planteado y teniendo en cuenta que el estado nutricional es parte
fundamental en el bienestar del adulto mayor, siendo positivo si se lo lleva
adecuadamente o negativo si se lo descuida, tal como lo expone el Servicio Nacional
del Consumidor Chile (2004) “Un estado nutricional alterado constituye un factor de
riesgo, es un agravante que se asocia a numerosas enfermedades cronicas y también

deteriora el prondstico en el curso de patologias agudas” (p. 8).

2.3.4. Requerimientos nutricionales del adulto mayor

Hablar de manera especifica en cuanto a los requerimientos nutricionales exactos de
un adulto mayor en forma general es complicado, debido a que este grupo etario se
encuentra dividido en subgrupos, los cuales son: por la edad, género, diferentes tipos
de padecimientos o su entorno. Sin embargo, es un factor que se debe tomar en cuenta

y al que se debe dar la relevancia necesaria, pues partiendo y conociendo cada uno
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de estos requerimientos se puede establecer una manera adecuada de alimentar a los

adultos mayores.

Requerimientos de carbohidratos
Los requerimientos nutricionales de las personas varian dependiendo de su edad,
metabolismo y de factores inherentes a su estado de salud, en el envejecimiento varian
bastante con respecto a las poblaciones mas jovenes, los carbohidratos son parte de
este grupo de alimentos necesarios en la dieta del grupo de adultos mayores, por lo
gue segun Calderdn y Enriquez (2015) aconsejan que este conjunto etario lleve una
dieta alta en carbohidratos complejos y fibra en un porcentaje entre el 45y 65% del

valor calérico total en una comida.

Requerimientos proteicos
Por su lado las proteinas tienen un alto valor en la dieta de los adultos mayores, pues
de ellas es de donde se mantiene el nivel de masa muscular, tejido macro, curacion
de heridas y recuperacion de enfermedades (Thompson, citado en Calderon y
Enriquez, 2015). Es asi que tras ver los efectos positivos que proveen las proteinas a
la salud del adulo mayor que se recomienda mantener el consumo de este grupo de

alimentos en un 60% en cada comida.

Requerimientos de grasas
En concordancia a lo expuesto previamente, las grasas también tienen un papel
fundamental en el aporte nutricional que ofrecen al adulto mayor mediante la ingesta
de este tipo de alimento durante las comidas, siendo asi que mediante las grasas se
obtienen fuentes de energia como vitaminas liposolubles y acidos grasos esenciales
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(Calderon y Enriquez, 2015). Pero a diferencia de proteinas y carbohidratos el
porcentaje y cantidad de consumo de grasas es mucho menor, ya que si bien son un
buen aporte de energia dependen del tipo de grasa que es, por lo que segun Brown
(citado en Calderén y Enriquez, 2015) se debe como maximo aportar un 35% de este

conjunto de alimentos entre comidas.

2.3.5. Ciclos de Menus

Segun el Departamento de la Familia del Gobierno de Puerto Rico (2017), un ciclo de
menu se conoce como la herramienta mediante la cual se disefia una dieta de comidas
llevadas a cabo durante un tiempo determinado, basada en alimentos y preparaciones
saludables, seguros y nutritivos. A su vez también sirven para ofrecer al comensal una
alimentacion variada y que va acorde con sus necesidades, requerimientos

nutricionales, habitos alimentarios y patologias presentes (Mendoza, 2014).

Los ciclos de menus se clasifican de la siguiente manera:

a) Menu ciclico verdadero
Este tipo es de los que mas se utilizan en los hospitales, puesto que son menus diarios
gue se repiten de manera regular, este punto es decidido por el jefe del servicio de
alimentacion del lugar en el que se realiza, pero su duracion esta estimada de 3 a 4

semanas evitando que se repitan los mismos alimentos.

b) Menu ciclico a saltos
Este tipo de menu se establece en dias que no sean el multiplo del numero de dias a

la semana que se brinda el servicio de alimentaciéon (Mendoza, 2014). Se trata de
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brindar a los beneficiarios un menu de forma regular que no repita el mismo dia de la

semana los alimentos expuestos en la planificacion.

c) Menu ciclico al azar
A diferencia de los tipos anteriormente expuestos, este tipo de menu conlleva menor
complejidad ya que no se establecen dias ni alimentos especificos en los cuales servir
o preparar los alimentos, por lo que también tiene ventajas como aprovechar alimentos
en oferta para realizar las preparaciones o utilizar alimentos que ya se encuentran

dentro del stock y que no se han terminado aun.

d) Menu ciclico partido
Este tipo se realiza especificamente mediante los gustos de los beneficiarios, ya que
se consumen con frecuencia alimentos y preparaciones que son favoritas para el grupo
al que se alimenta o también puede depender de las restricciones alimenticias que
tenga este grupo, por ejemplo, algun tipo de enfermedad cronica como es la diabetes

(Mendoza, 2014).

Pasos para planificar los ciclos de menu:
1. Busque los recursos de planificaciéon de menus, como recetas y los requisitos de
los patrones alimentarios.
2. Decida la duracion del ciclo. El ciclo de menu debe durar como minimo 3 semanas
para favorecer la variedad.

3. Planifiqgue primero los platos principales.

* Trate de incluir un plato principal diferente para cada dia del ciclo.
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* Varie la carne o su equivalente de un dia a otro. Por ejemplo, sirva Sopa de Verduras

y Carne el lunes, Nuggets de Pescado el martes, y Pollo con Arroz el miércoles.

4. Agregue alimentos para acompabfar el plato principal.
5. Planifiqgue los menus para el desayuno y para meriendas.

6. Recuerde las pautas basicas de planificacion de comidas.

* Incluya una variedad de alimentos.

* Incluya diferentes formas, colores, texturas y temperaturas de alimentos.
* Equilibre alimentos de mayor y menor costo durante la semana.

* Use recetas que le sean familiares y pruebe alguna receta nueva

7. Recuerde que los ciclos de menus pueden ser flexibles y permitir variaciones para
adaptarse a las vacaciones, las frutas y verduras de estacion, alimentos especiales
y el uso de comida sobrante que no tenia prevista (National Food Service

Management Institute, 2009).
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CAPITULO 3

METODOLOGIA EMPLEADA
El presente capitulo establece los diferentes métodos utilizados para constituir el
conocimiento del tema investigado, ademas de proporcionar los medios para llegar al
alcance de los objetivos propuestos (Hernandez y Mendoza, 2018). En este sentido, a
continuacion, se describe: paradigma de investigacion, enfoque, nivel, disefio y tipo de
investigacién, poblacion y muestra, técnicas e instrumentos de recoleccion de datos,

validez y confiabilidad, asi como el proceso para llevar a cabo el andlisis de los datos.

3.1. Paradigma

Se refiere a la direccion que toma el investigador para guiarse hacia el fenébmeno de
estudio que se ha propuesto, sustentado lo anterior en lo expuesto por Kuhn como se
citd en Ramos (2017), quien refiere que “[...] paradigma es un conjunto de
suposiciones que mantienen interrelacion respecto a la interpretacion del mundo,
ademas, [...] sive como una guia base para los profesionales dentro de su

disciplina, ya que indica las diferentes problematicas que se deben tratar” (p.10).

De igual manera, el paradigma positivista de acuerdo con Palella y Martins como se
cito en Castillo, Gomez, Taborda y Mejia (2021) “asume la objetividad como Unica via
para alcanzar el conocimiento, enfatiza que la informacion se puede traducir en
nuameros, busca explicar, predecir y controlar los fenbmenos, asi como verificar teorias

y fundamenta el andlisis en la estadistica descriptiva e inferencial” (p. 10), por lo que
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segun los autores, el positivismo Unicamente admite informacion realizada y verificada

cientificamente.

Definido el concepto de paradigma, la presente investigacion se enmarco en el
paradigma positivista, debido a que existe una percepcion real del fenémeno en la que
el investigador no influencio al suceso ni fue influenciado por él mismo, esto resaltado
en que el investigador solo tomé la informacion de la poblacion de estudio para
elaborar los ciclos de menus como herramienta de ayuda para los adultos mayores del

Patronato San José.

3.2. Enfoque de la investigacion

Es el proceso sistematico, controlado y disciplinado que debe seguir el investigador
para llegar al fendmeno de estudio y tiene relacion directa con los métodos de
investigacion. Conociendo los tipos de enfoques existentes en la investigacion, se
concretd que la presente investigacion forma parte del enfoque cuantitativo, debido a
gue conto con un planteamiento del problema delimitado en una poblacion, mediante
la cual se extrajeron datos numeéricos y de ellos se dedujo y encontrd soluciones al

fendmeno de estudio (Castillo et al., 2021).

Igualmente, el enfoque cuantitativo es caracterizado por ser secuencial y ordenado,
delimitando el orden logico de los pasos que debe seguir el investigador sin saltar o
eludir alguno, se delimita el problema de investigacion trazando objetivos y preguntas

gue construyan una perspectiva tedrica (Hernandez y Mendoza, 2018).
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En este sentido, siguiendo el orden secuencial de la investigacion cuantitativa, se
partié de un cuestionario administrado a la poblacion de estudio, del cual se obtuvieron
los datos que sirvieron para la elaboracion de ciclos de menus, ya que, conociendo los
hébitos alimenticios, el comportamiento alimentario, entre otros factores, se pudo
establecer la cantidad y frecuencia necesaria de los distintos tipos de alimentos

existentes.

3.3. Nivel de investigacion

Es el resultado que se espera tener con la investigacion en curso, el alcance depende
en gran parte de las estrategias de investigacion tomadas en el tipo definido
anteriormente. El estudio actual tuvo un nivel descriptivo, el investigador en este caso
describe a detalle las propiedades, caracteristicas y perfiles de personas, grupos,
comunidades, entre otros (Arias, 2016); por tanto, se adapta al presente estudio
porque el investigador pretendia describir la situacion en que se encuentra la salud de
los adultos mayores en funcion de sus habitos y patrones alimenticios a través del
cuestionario de habitos alimenticios del cual se recabs la informacion sobre los el

comportamiento alimentario que llevan los adultos mayores del Patronato San José.

3.4 Disefio de investigacion

Es la guia que tiene el investigador en su estudio y mediante la cual se obtienen
respuestas de cada una de las hipotesis propuestas dependiendo del enfoque que se
haya tomado. El disefio de investigacion es para los autores Hernandez y Mendoza

(2018), Pimienta y De la Orden (2017) y Arias (2016) (como se cit6 en Castillo, Gbmez,

38



Taborda y Mejia, 2021) “el plan o estrategia concebida para obtener la informacion que

se desea con el propdsito de responder a la problematica planteada” (p.18).

El disefio de investigacion se encuentra dividido en dos tipos: experimental y no
experimental, diferencidndose entre ellos porque en el primero se establece el estudio
mediante la manipulacion de variables en las que se somete a la poblacién de estudio
para determinar su comportamiento frente a dichas variables, mientras que la siguiente
se trata de observar situaciones ya existentes, y en ellas encontrar el problema y
solucionarlo, por lo que en ningln momento se manipula las variables inherentes en el

problema.

En este sentido, la presente investigacion se enmarco en un disefio no experimental
debido a que la poblacion de estudio se encuentra en una situacion ya existente y se
observo el problema de investigacion sin modificarlo. En cuanto al tipo de disefio no
experimental se tomoé el disefio transeccional o transversal, siendo este un disefio
descriptivo y analitico que toma la recoleccion de datos en un momento Unico, basado
en lo escrito por los autores Pimienta y De la Orden (2017), siendo asi que esta
investigacion se ajusta al disefio expuesto porque la informacion se recabd en un solo

momento, sin influenciar a los sujetos de estudio ni ser influenciado por los mismos.

3.5 Tipo de investigacion

La presente investigacion fue De campo y Documental, debido a que en primer lugar
los datos se recopilaron de forma directa con la poblacion de estudio para llevar a cabo

el diagnostico de los patrones alimenticios de los adultos mayores del Patronato San
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José, ubicado en el Distrito Metropolitano de Quito, a través de una encuesta sobre
frecuencia, cantidad y compafiia al momento de alimentarse, tomando como base la
definicion de Hernandez y Mendoza (2018) quienes indican que el tipo de investigacion
de campo consiste en el levantamiento de informacion dentro de la realidad en que se
encuentra el problema de estudio, pero sin manipular ningin aspecto dentro del
campo.

De igual manera, se recopilé6 informacion de fuentes documentales para la
determinacién de los alimentos apropiados y su preparacién en funcién de las
necesidades nutricionales de los adultos mayores del Patronato San José, en
correspondencia con lo establecido por Arias (2016) quien refiere que la investigacion
documental aporta nuevos conocimientos al autor mediante datos secundarios

obtenidos de documentos.

3.6 Poblaciéon

Es el conjunto de personas u objetos que el investigador ha tomado y de los cuales se
quiere conocer algo, se trata de grupos que se encuentran definidos, limitados y son
accesibles para el investigador poder inmiscuirse en el campo de estudio (Hernandez

y Mendoza, 2018).

Para definir la poblacién de estudio, el investigador procuré que cada uno de los
miembros de la poblacién cumpla con ciertos criterios predeterminados y a la vez que
sean similares, por ello corresponde a los adultos mayores del Patronato San José
ubicado en Quito, los cuales, segun datos obtenidos directamente del Patronato San
José, “méas de 18.500 adultos mayores son usuarios de los 501 puntos 60 y Piquito,
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quienes ademas son beneficiarios de los servicios y actividades de los Centros de
Experiencia del Adulto Mayor (CEAM), ubicados en ocho administraciones zonales de
la ciudad”. (Patronato San José, 2021), ademés de los documentos inherentes a la
alimentacion y nutricion de los adultos mayores, mismos que sirvieron como fuente

para la identificacion de las necesidades nutricionales de los adultos mayores.

3.7. Muestra

Corresponde a una pequefia parte de la poblacion que haya tomado el investigador,
es decir, es un subconjunto representativo de la poblacion, del cual se va a obtener
toda la informacién necesaria para la investigacion (Arias, 2016). Una muestra de la
poblacién se consigue en la mayoria de los casos cuando la poblacion de estudio es
de gran tamafio y de la que el investigador no puede recolectar toda la informacion
necesaria, para ello, la muestra al ser un nimero representativo del total, sirve al

investigador para recabar la informacion necesaria. (Arias, 2016)

Para la presente investigacion se utilizé el tipo de muestreo intencional, el cual es
definido por Namakforoosh (citado en lzcara, 2007) como un subgrupo en el que la
poblacion o elementos de estudio se seleccionan Unicamente bajo el juicio personal
del investigador. Habiéndose de esta manera delimitado la poblaciéon de adultos
mayores gque forman parte del Patronato San José en un subgrupo conformado por los
miembros de este grupo etario que forman parte del programa “Actividades
gastrondmicas para el desarrollo integral de adultos mayores en los CEAM-Patronato
San José FASE | 2021” propuesto por la Escuela de Gastronomia de la Universidad
Iberoamericana del Ecuador (UNIB.E) en uno de sus proyectos de vinculacion; la
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muestra resulté ser de 33 adultos mayores. Ademas de haber contado con los
documentos utilizados en la revision documental, los cuales ayudaron a indagar mas

a fondo la poblacion de estudio, los mismos que se encuentran presentados en la Tabla

1.
Tabla 1. Documentos utilizados para la revision documental. Fuente: N. Espin, 2021.
TITULO DEL AUTOR ANO TIPO DE
DOCUMENTO DOCUMENTO
La alimentacion y Bolet, M., 2009 Articulo cientifico
nutricién de las Socarras, M.
personas mayores
de 60 afios
Conocimientos y
actitudes sobre la Nufez, J. (2019) Tesis
Alimentacién
saludable del
adulto mayor,
Reque 2018
Los habitos Restrepo, S., 2006 Articulo cientifico
alimentarios en el Morales, R.,
adulto mayor y su Ramirez, M.,
relacion con los Lopez, M.,y
procesos Varela, L.
protectores y
deteriorantes en
salud

3.8. Técnicas de recoleccion de datos

Estan relacionadas con el método de investigacion que haya tomado el investigador,
debido a que segun lo que requiere el autor se procede a utilizar la técnica que vaya
acorde, unificando a cada uno de estos elementos de la investigacion como un todo.
Ahora, tomando un concepto mas técnico, Pimienta y De la Orden (2017) definen las
técnicas de recoleccion de datos como “[...] destrezas y habilidades [...] empleadas
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para la realizacion de las operaciones o etapas de la investigacion, tales como aportar
herramientas para el manejo de la informacion” (p. 51). En este sentido, para la actual
investigaciéon se determiné utilizar las siguientes técnicas: encuesta y revision

documental.

3.8.1 Encuesta

Conocida como la técnica mas utilizada para la recoleccién de datos en proyectos de
investigacién, la encuesta utiliza un conjunto de procedimientos estandarizados de
investigacién, mediante un cuestionario elaborado previamente recoge una serie de
datos de muestras de poblaciones representativas, estos datos conllevan al
investigador a explorar, predecir y describir caracteristicas pertinentes del problema
de estudio (Arias, 2016). Esta técnica resulto util para el caso de estudio presente
porque permitio recoger informacion de la poblacion de estudio, cumpliendo con el
objetivo de identificar los patrones alimenticios que tienen los adultos mayores

pertenecientes al Patronato San José, Distrito Metropolitano de Quito.

3.8.2 Revisién Documental

Esta técnica es de uso prioritario a cuando el autor busca recolectar informacién escrita
sobre un tema determinado, de los documentos tomados en cuenta se busca el
proporcionar variables que se relacionan directamente o indirectamente con el tema
establecido, estas mismas son tomadas para ser vinculadas y observadas en el
contexto actual del fenémeno establecido (Hurtado, citado en Nuafez y Villamil, 2017).
Es asi que la técnica de revisidbn documental fue de aporte sustancial para el desarrollo

de la investigacion y el cumplimiento del segundo objetivo especifico, lo mismo que
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concluy6 en el segundo resultado de la investigacion, de la cual se pudo identificar las

necesidades nutricionales de los adultos mayores.

3.9 Operacionalizacion de la variable

Para la elaboracién de la operacionalizacion de la variable se tom6 como referencia el
primer objetivo especifico, el cual aborda el diagndstico de los patrones alimenticios
gue mantienen los adultos mayores del Patronato San José, de lo cual se tomd como
base la definicion de patrones alimenticios, establecer las dimensiones necesarias

para llegar a conocer la manera de alimentarse de este grupo y el instrumento a utilizar,

tal como se evidencia en la Tabla 2.

Tabla 2. Operacionalizacion de la variable. Fuente: N. Espin, 2021.

DEFINICION
OBJETIVO VARIABLE | CONCEPTUAL DE DIMENSION INDICADORES INSTRUMENTO ITEM
LA VARIABLE
Frecuencia y
Alimentos cantidad de Seccién
recomendados consumo de I. 1a, 1b,
alimentos 2a, 2b, 3
recomendados y 4.
. o Es el resultado de la
Diagnadstico - -
relacion entre el Frecuencia y
de los individuo y los . cantidad de Seccion
patrones . Alimentos no
- g alimentos, apoyado consumo de . . .1,2,3,
alimenticios Patrones . - recomendados - Cuestionario
] iy por la influencia alimentos no 4,5, 6a,
de los adultos | alimenticios . (Ver Anexo 1)
social, cultural, recomendados 6b, 7a,
mayores del -
familiar y 7b.
Patronato San /
José demografia
’ (Troncoso, 2017). Seccién
Caracteristicas Frecuencia . 1, 2,
. compaiiia y lugar (2a, 2b,
de la dieta de fi d d
diaria e tiempos de 2c, 2d), 3
comida (3a, 3b,
3c, 3d)

3.10. Instrumentos de recoleccién de datos

Son las herramientas utilizadas por el investigador para levantar la informacion, los

instrumentos guardan estrecha relacidén con las técnicas definidas anteriormente. Si se
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define encuesta como técnica, el instrumento idoneo es el cuestionario (Arias, 2016).
En la presente investigacion se utilizaron dos instrumentos en funcion de la técnica
utilizada, por lo que para la técnica de la encuesta el cuestionario fue el instrumento
propicio para recabar la informacion, de igual manera, para la técnica de revision
documental se utilizaron los documentos necesarios para correlacionar la informacion

brindada por distintos autores.

3.10.1. Cuestionario

Corresponde a un conjunto de preguntas sistematicas y pre-elaboradas, destinadas
especificamente para recoger, procesar y analizar informacion de caracteristicas
pertenecientes a la poblacion de estudio; debe tener en cuenta el disefio de la
investigacion, los objetivos, la hipétesis y las variables (Naupas, Mejia, Novoa y
Villagémez, 2014). Para el presente estudio se utiliz el cuestionario autocompletado
de hébitos alimentarios para adolescentes (Ver anexo 1), sin embargo, el cuestionario
se puede aplicar a cualquier tipo de persona porque el objetivo principal del estudio es
conocer los habitos alimentarios que llevan las personas dentro de la poblacion de
estudio, por lo que se puede evadir la segmentacion utilizada en el titulo del

instrumento.

3.10.2 Documentos

Para la revision documental los instrumentos para la recoleccién de datos fueron los
propios documentos, en los cuales se subrayaron los datos requeridos sobre la

alimentacion y nutricion de los adultos mayores, vinculando los aportes de cada autor
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con respecto a las necesidades nutricionales del grupo etario utilizado para el presente

estudio.

3.11. Validez

El concepto de validez indica que es el grado de exactitud con el que mide el
instrumento utilizado al objetivo previsto, en otras palabras, la validez es la que

determina que un estudio “mide lo que dice medir’ (Hernandez y Mendoza, 2018).

Ahora bien, el instrumento utilizado para recabar los datos en la presente investigacion
se considero valido y fiable para cumplir con la identificacién de los habitos alimenticios
de los adultos mayores del Patronato San José, debido a que el cuestionario utilizado
fue previamente validado por los autores del mismo, quienes son profesionales en el

area de nutricion, ademas de ser un instrumento estandarizado.

3.12. Confiabilidad

Se conoce como la confiabilidad de un instrumento al grado en el que su aplicacion
repetida en un mismo sujeto o elemento de estudio produce iguales resultados,
determinando la exactitud de los resultados en situaciones similares (Hernandez,

Fernandez y Baptista, 2014).

El cuestionario de habitos alimentarios utilizado en la presente investigacion es
confiable debido a que en los analisis de confiabilidad en las secciones referentes a
los habitos alimentarios mostraron una considerable correlacion de Pearson en sus

puntuaciones entre test y retest (0,65 0,80), ademas de una considerable estructura
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factorial y consistencia interna, en la reproductibilidad de Spearman donde salié
moderada y en Kappa fue razonable, segun lo expuesto por Flores y Ojeda (2016)
autores del cuestionario. El cuestionario previamente mencionado se obtuvo mediante
la ayuda de la Mgst. Carla Caicedo, profesora de la carrera de Nutricién de la UNIB.E

quien ofrecié de manera voluntaria colaborar para la obtencién de datos.

3.13 Procedimiento para el analisis de datos

Los datos obtenidos mediante los instrumentos utilizados se dieron dependiendo de
cada uno de ellos, partiendo del cuestionario, se analizaron las respuestas del mismo
mediante graficos de tendencias de datos los cuales iban reflejando los hébitos
alimentarios de los adultos mayores del Patronato San José. Por otro lado, las
necesidades nutricionales se las analiz6 mediante la revision de los documentos
escogidos y de los cuales mediante vinculacion entre autores se obtuvieron. Ademas,
de la revision previa se obtuvieron los datos sobre los alimentos y preparaciones
idoneas para el grupo de estudio. Finalmente, el disefio de los ciclos de menus partio

de los datos previamente obtenidos y analizados.
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CAPITULO 4

RESULTADOS E INTERPRETACION
Este capitulo presenta los resultados obtenidos de la investigacion, luego de haber

desarrollado los objetivos planteados, asi como la interpretacion de los mismos.

4.1 Diagnostico de los patrones alimenticios de los adultos mayores del

Patronato San José

El diagnéstico realizado para determinar los patrones alimenticios de los adultos
mayores del Patronato San José, teniendo en cuenta la frecuencia de consumo de
verduras, obtuvo en primer lugar, que el 36.4% consume al menos 100 gramos de
verduras, de cero (0) a dos (2) dias a la semana, el 24.2% de tres (3) a cuatro (4) dias
ala semana, el 6.1% de cinco (5) a seis (6) dias y el 33.3% consume a diario, tal como
se muestra en el Grafico 1, lo cual evidencia que la mayoria de los adultos mayores
consume al menos 100 gramos de verduras entre 3 y 7 dias semanales. Dato que en
principio resulta negativo ya que, segun Varela, (2016), el consumo de verduras debe

ser de tres (3) porciones al dia.

mDeOa2dias ™De3a4dias De 5 a 6 dias A diario

Grafico 1. Frecuencia de consumo de verduras. Fuente: N. Espin, 2021.
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De igual manera, se evidencié que el 63,6% de la poblacion de estudio consume al
menos una (1) porcidon de 100 gramos de verduras en sus comidas, mientras que el
30,3% de ellos consumen dos (2) porciones de al menos 100 gramos de verduras en
sus preparaciones, a diferencia de una minoria del 6% que consumen entre tres (3) y
cuatro (4) porciones de verduras, esto evidenciado en el Gréafico 2, lo cual lleva a
resaltar que los adulto mayores del Patronato San José consumen una deficiente
cantidad de verduras en sus comidas, pues segun Flores y Ojeda (2016) establecen

gue el consumo diario de verduras debe ser de tres (3) porciones al dia.

W 1porcion m 2 porciones ™ 3 porciones 4 6 mas porciones

Grafico 2. Cantidad de consumo de verduras. Fuente: N. Espin, 2021.
Igualmente, en cuanto al consumo de la menos 100 gramos de frutas, se obtuvo que
el 36,4% consume a diario, seguido del 33,3%, quienes consumen de tres (3) a cuatro
(4) dias a la semana, por ultimo el 30,3% de los adultos mayores del Patronato San
José consumen frutas de cero (0) a dos (2) dias, tal como se proyecta en el Grafico 3,
razén por la cual se concluye que una mayoria compuesta del 69,7% de la poblacion
estudiada consume al menos 100 gramos de frutas entre tres (3) y siete (7) dias a la

semana, por otro lado un tercio de la poblacion, compuesta por el 30,3% consume
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frutas de cero (0) a dos (2) dias, lo que es negativo por el bajo consumo de este
alimento, pues segun lo que enuncia Martinez y Pedrdn, (2016) el consumo de frutas

debe ser diariamente y en las porciones adecuadas para la edad del consumidor.

MDeOa2dias mDe3a4ddias mDeb5ab6dias A diario

Gréfico 3. Frecuencia de consumo de frutas. Fuente: N. Espin, 2021

Por otro lado, la cantidad de consumo en porciones de 100 gramos frutas, arrojé en
primer lugar, que una mayoria compuesta por el 78,8% consume entre una (1) y dos
(2) porciones frutas de al menos 100 gramos en la semana, mientras que el 12,1% de
ellos consume entre cuatro (4) o mas porciones de frutas, adicionalmente el 9,1%
consume tres (3) porciones de frutas en los dias que aseveran consumir este alimento,

mostrada esta informacion en el Gréfico 4, lo que evidencia una cantidad menor a la

50



gue recomienda Mendoza (2014) quien en su estudio determina que el consumo diario

de frutas para un adulto mayor debe ser de cuatro (4) porciones.

B 1porcion M2 porciones 3 porciones 4 6 mas porciones

Gréfico 4. Cantidad de consumo de frutas. Fuente: N. Espin, 2021.

En cuanto a la frecuencia de consumo de lacteos (leche, yogur, queso), proyecté que
una mayoria compuesta por el 69,7% de adultos mayores del Patronato San José,
consumen algun tipo de lacteo entre tres (3) y siete (7) dias a la semana, mientras que
el restante compuesto por el 27,3% de ellos consumen lacteos de cero (0) dos (2) dias
ala semana, mientras que una minoria compuesta por el 3% consume lacteos de cinco
(5) a seis (6) dias a la semana, evidenciada esta informacion en el Grafico 5, lo que se
entiende como una correcta frecuencia de consumo de lacteos, aunque el consumo
en cuanto a porciones resulta bajo teniendo en cuenta el considerable aporte
nutricional que tienen estos alimentos, ya que la correcta cantidad por dia es de dos

(2) a tres (3) porciones de lacteos al dia (Varela, 2016).
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Gréfico 5. Frecuencia de consumo de lacteos. Fuente: N. Espin, 2021.
A diferencia del diagndstico realizado para determinar la frecuencia de consumo de
agua al dia, lo cual en primer lugar arrojo que, el 33,3% de adultos mayores beben de
tres (3) a cuatro (4) vasos de agua diarios, siguiendo con el 24,2% de ellos, quienes
beben de cinco (5) a seis (6) vasos de agua al dia, en congruencia con el 21,2% que
consumen siete (7) o0 mas vasos de agua, a diferencia del otro 21,2% restante que
consume apenas de cero (0) a dos (2) vasos de agua diariamente, tal como se muestra
en el Gréafico 6, lo cual evidencia que la mayoria los adultos mayores beben una
cantidad deficiente de agua al dia, pues segun autores como Mendoza (2014)
establecen que el consumo diario de agua debe ser entre 2,5 y 2,75 litros de agua, lo

cual resulta entre ocho (8) y diez (10) vasos de agua.
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Gréfico 6. Cantidad de consumo de agua al dia. Fuente: N. Espin, 2021.
Continuando con la frecuencia de consumo de alimentos procesados (jamon,
salchicha, salami o chorizo), lo cual en primer lugar proyecté que, una mayoria
compuesta por el 78,7% consumen estos alimentos entre cero (0) a dos (2) dias a la
semana, seguido de un 12,1% que consumen de tres (3) a cuatro (4) dias a la semana,
finalizando por un 9,1% restante que consumen alimentos procesados mas de cinco
(5) dias a la semana, tal como se muestra en el Grafico 7, lo que evidencia un bajo
consumo semanal de este tipo de alimentos, lo cual es positivo debido a las
caracteristicas de estos alimentos y el peligro que conlleva consumirlos en altas

cantidades (Varela, 2016).
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Grafico 7. Frecuencia de consumo de embutidos. Fuente: N. Espin, 2021.
En adicion, el diagnostico realizado para la frecuencia de consumo de comida rapida
(hamburguesas, pizzas, tacos) fuera de casa, evidencié que una mayoria compuesta
del 60,6% de ellos no consumen comida rapida, seguido de un 27,3% que consumen
solo de uno (1) a dos (2) dias a la semana este tipo de comida, en contraparte con el
12,1%, quienes consumen de tres (3) a cuatro (4) dias a la semana comida rapida,
expuesta esta informacion en el Gréfico 8, o que evidencia un bajo consumo de
comida répida, lo cual es positivo considerando los efectos negativos que tiene este
tipo de comida si se la consume en altas cantidades y que afectan aun mas a la
poblacion de adultos mayores. La comida rapida en su mayoria estd compuesta por
alimentos altos en calorias y en grasas, por lo que se debe mantener un consumo
moderado de dichas preparaciones para contribuir a un estado de salud favorable

(Arroyo, Ribeiro y Mancinas, 2011).
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Grafico 8. Frecuencia de consumo de comida rapida. Fuente: N. Espin, 2021.

De igual manera, la frecuencia de consumo de dulces o chocolates arrojo que el 57,6%

de la poblacion de estudio consume al menos uno (1) o dos (2) dias a la semana,

mientras que el 21,2% de ellos solo consume este tipo de alimentos de tres (3) a cuatro

(4) dias a la semana, a diferencia de un 18,2% que no ingiere dulces o chocolates

ningun dia, finalizando con un 3% que se atribuy6 el consumo de este tipo de alimentos

entre cinco (5) o mas dias a la semana, mostrada esta informacion en el Grafico 9, lo

cual lleva a entender que una mayoria de la poblacién de adultos mayores consume

dulces o chocolates de manera mesurada o simplemente no los consume, siendo un

aspecto considerable, ya que los azlcares son alimentos que se deben mantener en

consumo bajo, igual que sus porciones diarias de consumo son de cinco (5) (Martinez

y Pedrén, 2016).
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Grafico 9. Frecuencia de consumo de dulces. Fuente: N. Espin, 2021.
En adicion, la frecuencia de consumo de pan dulce, galletas o pasteles evidencié que
una mayoria compuesta por mas de la mitad de la poblacion, con un 51,5% los adultos
mayores coincidieron que consumen estos alimentos de uno (1) a dos (2) dias a la
semana, seguido de un 27,3% que consume este tipo de alimentos de tres (3) a cuatro
(4) dias, a diferencia de un 12,1% de ellos quienes aseveraron que ingieren estos
comestibles entre cinco (5) o mas dias a la semana, finalizando con un 9,1% que
aseguré no consumir este tipo de alimentos, mostrada esta informacién en el Grafico
10, lo cual evidencia que el consumo de estos alimentos altos en carbohidratos es
frecuente en las comidas de los adultos mayores, siendo un aspecto a tomar en cuenta
ya que, segun exponen Bolet y Socarras (2009) este tipo de preparaciones altas en
hidratos de carbono y en azlcares son de aspecto negativo si se los consume con

frecuencia.
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Gréfico 10. Frecuencia de consumo de postres. Fuente: N. Espin, 2021.

De igual manera, la frecuencia de consumo de botanas industrializadas (papas fritas,
doritos, nachos o similares) arrojé que una gran mayoria compuesta por un 93,9% de
los adultos mayores no consumen este tipo de alimentos o lo consumen entre uno (1)
0 dos (2) dias a la semana, a diferencia de una minoria compuesta por un 6% que
aseveran consumir estos alimentos entre 3 a 7 dias a la semana, corroborando esta
informacion con el Gréfico 11, lo cual evidencia un comportamiento alimentario positivo
al no consumir o consumir en pequefias cantidades este tipo de alimentos
industrializados, manteniendo un correcto estado de salud a través de buenas

costumbres alimenticias (Calderén y Enriquez, 2015).
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Grafico 11. Frecuencia de consumo de alimentos industrializados. Fuente: N. Espin, 2021.
Ademas, la frecuencia de consumo de cerveza u otra bebida alcohdlica evidencio que
una mayoria compuesta por el 94% de la poblacion de estudio aseguré no ingerir este
tipo de bebidas o la consume apenas uno (1) o dos (2) dias a la semana, al contrario
de una minoria compuesta por el 6% que asevera consumir este tipo de bebidas entre
tres (3) a siete (7) dias a la semana, tal como se muestra en el Gréfico 12, lo cual
proyecta que la mayoria de los adultos mayores tienen un rechazo a ingerir bebidas
alcohdlicas, lo que es un factor positivo en el aspecto de salud de los adultos mayores,
puesto que Mendoza (2014) expone que las bebidas alcohdlicas pueden ocasionar

graves consecuencias en la salud de quienes la consuman en altas cantidades.
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Grafico 12. Frecuencia de consumo de bebidas alcohdlicas. Fuente: N. Espin, 2021.
En adicion al diagnostico anterior, la cantidad de consumo de bebidas alcohdlicas en
la poblacién que evidenci6 ingerirlas arrojo que una mayoria compuesta por un 91%
de la poblacion de estudio consume entre una (1) y 2 bebidas, en contraste con una
minoria del 9% que asegur6 consumir entre tres (3) a mas de cinco (5) bebidas, como
se evidencia en el Grafico 13, lo que se entiende como una actitud responsable de los
adultos mayores a consumir pequefias o nulas cantidades de este tipo de bebidas, en
concordancia con lo expuesto en el parrafo anterior, en el que se enunciaba que el
consumo en altas cantidades de bebidas alcohdlicas conlleva a padecer efectos

negativos en la salud (Mendoza,2014).
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Grafico 13. Cantidad de consumo de bebidas alcohdlicas. Fuente: N. Espin, 2021.

Por otro lado, la frecuencia de consumo de refrescos, jugos embotellados o aguas
frescas varia bastante en los resultados arrojados, pues una mayoria compuesta del
60,6% ingieren este tipo de bebidas de cero (0) a dos (2) dias a la semana, mientras
gue el restante correspondiente al 39,4% evidencidé consumir entre tres (3) a siete (7)
dias a la semana, mostrada esta informacion en el Gréfico 14, lo que es un resultado
positivo, debido a que el consumo de zumos, jugos naturales o agua natural es mejor
al compararlo con este tipo de bebidas. Las bebidas comerciales como sodas, jugos
embotellados, tés, etc., son liquidos compuestos por una alta cantidad de quimicos y
saborizantes, los cuales en grandes cantidades pueden ocasionar problemas de salud

en quienes las consuman (Nufiez, 2019).
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Grafico 12. Frecuencia de consumo de bebidas comerciales. Fuente: N. Espin, 2021.
Adicionalmente al resultado pasado, la cantidad de consumo de este tipo de bebidas
arroj6 un porcentaje del 54,5% que ingiere un (1) vaso de cualquiera de estas bebidas,
siguiendo con el 24,2% que ingiere tres (3) vasos, adicionalmente el 15,2% que
consumen dos (2) vasos de estas bebidas y finalizando por el 6,1% que aseguro
consumir mas de cuatro (4) vasos, proyectada esta informacién en el Grafico 15, lo
gue demuestra una variacion entre cantidades, a pesar de que la mayoria se mantiene
en el consumo de un (1) vaso y complementa con el consumo de agua natural, el otro
restante si ingiere cantidades mayores de estos productos, los cuales hay que
mantener en consumo moderado o evitar el mismo para que el estado de salud no se
vea afectado durante el envejecimiento y asi llevar una calidad de vida sostenible con

el paso del tiempo (Rubio, Rivera, Borges y Gonzélez, 2015).
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Grafico 13. Cantidad de consumo de bebidas comerciales. Fuente: N. Espin, 2021.
Asi pues, luego de haber recopilado los resultados obtenidos del diagnéstico sobre los
habitos alimentarios de los Adultos Mayores del patronato San José, se puede concluir
gue, aunque existe un gran grupo de ellos que mantienen una correcta conducta
alimentaria y manifiestan responsabilidad en cuanto a su alimentacion se refiere, se
tiene otro grupo que evidencia deficientes habitos alimentarios, requiriendo orientacion

para corregir los mismos y evitar posibles consecuencias negativas en la salud.

De esta manera, se evidencié que en cuanto al consumo de verduras, frutas, lacteos
y agua todo parece estar en orden, obviamente corrigiendo las cantidades y la
frecuencia con que estos alimentos son consumidos por los adultos mayores, a
diferencia del consumo de dulces, panes, pasteles, alimentos procesados, comida
rapida, refrescos, bebidas alcohdlicas, entre otros productos, que si bien es cierto no
se evidenciaron frecuencias de consumo altas, ni cantidades exorbitantes, se deben
mantener en control para evitar que estas generen problemas en el estado de salud

de los adultos mayores del Patronato San Joseé.
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4.2 ldentificacion de las necesidades nutricionales del adulto mayor

Las necesidades nutricionales del adulto mayor identificadas a partir de la revision de

documentos donde se plasma la propuesta de tres autores diferentes, se describen en

la Tabla 3. Ademas, la informacién obtenida en la encuesta previamente realizada a la

poblacidn se relaciona con los datos obtenidos mediante la revision de documentos.

Tabla 3. Revisién documental. Fuente: N. Espin, 2021.

Los habitos Guias
Conocimiento | alimentarios | Alimentaria
La alimentacién | sy actitudes en el adulto s del
Nombre del y nutricion de _sobre Iq, mayor y su Ecuador
las personas alimentacion relacion con
documento
mayores de 60 | saludable del | los procesos
afnos adulto mayor, | protectoresy
Reque 2018 deterioro en
salud
Restrepo, S., Rosero, G.,
Bolet. M Morales, R., Duenas, D.
Autor y aio Socarras, M. Nunez, J. Rgmlrez, M., (2021)
(2009) (2019) Lopez, M.,y
Varela, L.
(2006)
e Adulto e Alimentac
e Alimentacién, |e Conocimien mayor, i6n
e Nutricion, tos, e Envejecimie | ¢ Nutricién
e Recomendaci |e Actitudes, nto, e Salud
Palabras clave ones e Alimentacié | e Nutricion, e Guia
nutricionales, n saludable, | ¢ Fragilidad, alimentari
e Calidad de | ¢ Adulto e Habitos a
vida. mayor. alimentarios
. Mantener una | EI comité de
Consumir . )
) ingesta la OMS junto
alimentos
. : adecuada que | conla FAOy
.| Ladieta del adulto | variados, que
Recomendacio asegure el|la ONU
mayor debe tener | contengan .
nes parauna : , aporte de | aconsejan
. gran variedad de | todos los tipos
dieta sana en . . macro y | una
alimentos de nutrientes | . . - L
personas aotos para el micronutrientes | administracio
mayores de 60 ptos p gue contribuyan | n de 2300
~ organismo
anos a un adecuado | kcal. para
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estado
nutricional.

varones de

70 kg. de
peso a partir
de los 60
afnos de

edad, y unas
1.900 kcal.
para mujeres
de 55 kg. de
peso y la
misma edad.

Se debe
preferir
alimentos
preparados al
horno, asados,
a la plancha o

Preparacione
s cocidos o al
vapor.

cocidos al
vapor
11 raciones de
alimentos del
grupo de cereales
(arroz, pasta, pan,
0 papas)
El 40% de la
energia  se
obtiene de
legumbres y
3 - 5 raciones de verduras, o
Comer  altas legumbres y
verduras y :
. cantidades de cereales
hortalizas. .
. frutas y para mejorar
2 - 4 raciones de
verduras la

fruta

digestibilidad
y completar
la tasa de
aminoacidos
esenciales.
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3 - 4 raciones de
lacteos.

Consumir
lacteos, de
preferencia
semi-
descremados o
descremados

2 - 3 raciones de
carnes o]
equivalentes;

pescados, huevos

consumir  las
carnes

blancas, como
pollo, pavo o
pescado, 0
carnes  rojas
magras

El 60% de
energia  se
obtiene de
carnes
magras a la
plancha,
pescados
cocidos o al
vapor y una
cantidad
orientativa de
3 huevos a la
semana
(cocidos o
pasados por
agua).

No comer exceso
de alimentos que
contengan grasa,
sobre todo, grasa
saturada,

azucares y sal.

Evitar usar
exceso de sal,
azlcar y grasa

La
proporciéon
debe ser: 8%
en forma de
acidos
grasos
saturados,
16% de
acidos
grasos mono
insaturados,
8% de acidos
grasos
poliinsaturad
0sS.

Entre otros
aspectos
importantes a

tener en cuenta
se encuentra la
cantidad de agua

Incluir un
consumo
minimo de dos
litros de agua
diarios

Un anciano
debe tomar
unos 8 vasos
de liquidos,
en forma de
agua,
bebidas
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ingerida azucaradas,
diariamente. zumos, café,
etc.

Tras la revision documental, se encontrd que los tres (3) autores coinciden en algunas
recomendaciones sobre las necesidades nutricionales del adulto mayor; reflejAndose
en primer lugar, que un 100% coincide en que la dieta del adulto mayor debe ser
variada y contar con todos los macronutrientes y micronutrientes necesarios para
mantener un estado saludable. Por otro lado, el 50% de ellos mantiene similitud al
recomendar que este grupo etario debe consumir una buena cantidad de frutas y
verduras, esto debido al alto valor nutricional de estos alimentos; siendo asi que el
aporte en las calorias diarias que debe consumir un adulto mayor es representado por
este tipo de alimentos en un 40% de tal forma que nuestra poblacién objetivo ha
demostrado un alto consumo de este tipo de alimento segun los datos obtenidos en la

encuesta administrada previamente.

De igual manera, el 50% de ellos mantienen relacién en sus escritos al concluir que
los ancianos deben consumir una considerable cantidad de lacteos, por el aporte
nutricional de este grupo de alimentos, principalmente el aporte de calcio que entregan.
Asi podemos ver que los adultos mayores del Patronato, segun el cuestionario al que
se los intervino demostraron que mantienen un consumo dentro de lo adecuado. En
adicion a ello, el 66,6% de los autores coinciden en que deben mantener un consumo

de carnes blancas, ya sean estos: pavo, pollo, pescados o en su defecto, carnes rojas
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magras (sin 0 con poca cantidad de grasa), este grupo de alimentos son importantes
en la alimentacién del grupo etario por su aporte de proteina y el valor energético que
se obtiene, el cual representa un 60% en las necesidades energéticas diarias para esta

poblacién.

Continuando con los resultados, el 75% de los autores mantiene relacion en sus
recomendaciones al sugerir un bajo o nulo consumo de alimentos altos en grasa,
azucar o sal, por los efectos negativos que tienen estos alimentos en la salud de los
adultos mayores, por tal es que su aporte energético apenas tiene un valor del 8%
diario. Contrastando la informacion en relacién a la revisibn documental y a la
informacion obtenida en la encuesta, podemos evidenciar que los azlcares, postres y
alimentos altos en grasa no son del gusto del adulto mayor, ya que su consumo es

€scaso.

Ademas de ello, el 75% de los autores concuerdan en que el consumo diario de dos
litros de agua es de vital importancia en la dieta para un aporte acuoso mayor y asi
conseguir una eliminacion de los productos finales durante el metabolismo. Siendo de
esta manera que los adultos mayores encuestados informaron que su consumo diario
de agua es normal y adecuado segun sus necesidades. Mientras que el 25% asevera
gue debe existir un consumo en altas cantidades de raciones de alimentos del grupo
de cereales (arroz, pasta, pan o papas). Asimismo, el 50% determina que se deben
preferir alimentos preparados al horno, asados, a la plancha o cocidos al vapor, lo que

es completamente |6gico debido a que este tipo de técnicas de preparacion preservan
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las propiedades nutricionales de los alimentos, brindando la mayor cantidad de

nutrientes presentes en los alimentos, tal como es requerido por los adultos mayores.

4.3 Alimentos apropiados y su preparacion en funcién de las necesidades

nutricionales de los adultos mayores del Patronato San José.

Tras haber conocido los habitos alimentarios y las necesidades nutricionales que

tienen los adultos mayores, se determinaron los alimentos apropiados para alcanzar

la ingesta nutricional correcta para este grupo etario, ademas de las preparaciones que

en relacion a los alimentos conserven los nutrientes de los alimentos y ayuden a que

el adulto mayor obtenga de su alimentacion la cantidad nutricional necesaria, es asi

gue tanto los alimentos apropiados como las preparaciones de cada uno se encuentran

referidos en la Tabla No. 4.

Tabla No. 4. Alimentos y preparaciones apropiadas. Fuente: N. Espin, 2021.

ALIMENTOS APROPIADOS

PREPARACIONES

Cereales:

Métodos de coccidn

e Pavo
e Pescado
e Carne roja magra

e Arroz e Cocido, al vapor
e Avena ¢ Cruda en hojuelas, acompafamiento
e Quinoa en el desayuno
e Maiz e Cocida, en sopas, ensaladas o
e Pasta integral acompafiamientos
e Papas e Cocido en sopas o cocido como
acompafnamiento
e Cocida en sopa o cocida como
acompafamiento
e Cocida en sopa, cocida como
acompanamiento, al horno o
salteada.
Proteinas: Métodos de coccidn
e Pollo e Cocido, a la plancha, al horno o

estofado

e Cocido, a la plancha, al horno o
estofado
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e Huevos e Al vapor, al horno, salteado.
e Alaplancha, al horno o estofado
e Cocidos o pochados
Verduras: Método de coccion:
e Todo tipo de verduras e Cocidas, al horno, a la plancha,
salteadas o crudas en su defecto.
Frutas: Métodos de coccion:
e Todo tipo de frutas ¢ Crudas cortadas, en jugos, potajes o
enteras en su defecto.
Lacteos: Métodos de coccidn
e Leche semi-descremada o | ¢ Hervida, en el desayuno.
descremada e Acompaiado de frutas, cereales.
e Yogur natural e Acompaiado de pan integral o
e Queso bajo en grasa tostadas, en sopas o ensaladas.

Habiendo conocido los alimentos apropiados para los adultos mayores y las
preparaciones acordes para conservar e ingerir los nutrientes de los mismos, se puede
corroborar, segun los datos obtenidos en la encuesta realizada en funcion del
cumplimiento del Objetivo 1 que los adultos mayores mantienen una alimentacion
basada en un alto consumo de verduras, frutas y proteinas blancas, lo cual se
encuentra bien. Sin embargo, de igual manera, basado en la informacién del
cuestionario, se evidencia que los adultos mayores tienen recelo al consumo de
carbohidratos y lacteos, lo cual puede afectar a la salud del adulto mayor, por lo tanto,
el presente estudio pretende incluir todos los alimentos necesarios para este grupo

etario con el fin de precautelar problemas de salud mediante una buena alimentacion.

4.4 Disefio de los ciclos de menus para los adultos mayores del Patronato San

José, segln sus necesidades nutricionales identificadas.

El menu ciclico preparado a continuacién va servir de fuente de ayuda principalmente

para los adultos mayores del Patronato San José, asi como también para el personal
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de cocina y los demas involucrados en el servicio de alimentacion de este grupo etario.
El menu se encuentra planificado para la alimentacion de un (1) mes, dividido en cuatro
(4) semanas distribuidas en cinco (5) comidas diarias, las cuales se encuentran
detalladas por recetas individuales con procesos y el valor nutricional de una (1)
semana como ejemplo. Conociendo que los adultos mayores deben mantener un
consumo diario de 1950 kcal provenientes de los diferentes grupos de alimentos
(Instituto Nacional de Salud Pera, 2014). Es asi que, se debe tomar en cuenta las
cantidades y porciones diarias que deben consumir los adultos mayores dependiendo
del alimento, por lo que, segun el Instituto Nacional de Salud Peru (2014) establece
gue en cuanto a carbohidratos el consumo debe ser de 5 a 6 porciones carbohidratos,
de 3 a 4 porciones de proteinas y la misma cantidad en cuanto a grasas se refiere. De
igual manera, y siguiendo con el formato de un menu ciclico, se puede modificar el
menu mediante la fusion de platos de dias distintos y variando el orden de los mismos,

siempre manteniendo el valor calorico necesario.

En concordancia con el disefio de los menus ciclicos, en el Anexo 2 se encuentran las
recetas estandar de las preparaciones colocadas en los mends, las mismas que se
encuentran detalladas por cantidades, pesos, valor nutricional (grasas, proteinas y
carbohidratos) y preparacion, sirviendo de ayuda para conocer el aporte nutricional de

las recetas a los adultos mayores.

Especialmente en los planes de alimentacién para adultos mayores, es primordial

identificar las porciones de cada grupo alimenticio para conservar el equilibrio en la
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dieta de quienes se benefician del servicio de alimentacion. Para ello, la Tabla 5 servira

de guia para facilitar la preparacion de los alimentos.

Tabla No. 5 Guia de raciones diarias de los grupos de alimentos. Fuente: G. Sumba. (2014)

GRUPO DE ALIMENTOS

PORCIONES

DIARIAS

EJEMPLO

CEREALES Y LEGUMBRES

4-6

50 gramos de pan
250 gramos de cereal
125 gramos de pasta, papas o arroz

Algunos integrales

VERDURAS

250 gramos de verduras frescas
con hojas
125 gramos de arvejas u otros
vegetales
125 gramos de verduras en

brunoise

FRUTAS

1 fruta mediana entera como una
manzana o un racimo de uvas
70 gramos de frutos secos

125 gramos de frutas en rebanadas

LACTEOS Y SuUS

DERIVADOS

2-3

240 ml de leche
240 ml de yogurt

30 gramos de queso
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CARNES, PESCADO Y 2-5 90 gramos de carne, pollo o
HUEVOS pescado.
GRASAS 2 cdtas 20 gramos. de mantequilla
10 gramos de margarina o0
mayonesa
Para condimentar y cocinar (aceite
de oliva)
SEMANA 1 LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO
. Jugo de
Jugo de Avena con Batido de .
: . tomate de Jugo de pifia
LIQUIDO naranja (250 | maracuya (250 mora (250 arbol (250 (250 m)
ml) ml) ml)
ml)
. Huevo
Sanduche de rTOI’tI"& de Tortilla d pochado con p kes d
SOLIDO jamoén y queso uevlo CO{]5O ort 1&509 pan integral anca f735 e
(160 g) vegetales ( papa ( Q) tostado (160 avena ( Q)
9) 9)
MEDIA MANANA
Tapa integral
. y y banana (120 avena (4
hierbabuena tomates ) unidades) coco (250 ml)
(120 g) deshidratados 9
(150 g)
ALMUERZO
Sopa de arroz Sopa de Sopa de Sopa de Crema de
SOPA de cebada quinug (250 g) avena (250 tomate (250 | verduras (250
(225 g) ) ) 9)
Pechuga de | Camarones a
PROTEINA Arroz jardinero Lomo pollo a la la plancha en
(verduras) y Pescado al salteado con plancha con salsa de
pollo cocido vapor con verduras romeroy mariscos con
GUARNICION con maduros verduras atacone}s/ ensalada ensalada de
cocinados asadas (250 g) P (250 g) criolla rdbanos y
(250 g) 9 (lechuga, tomate (250
. ENSALADA tomate, Q)
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aguacate y
cebolla) (250
9)
Agua de
car?ela con Jugo de melén Jugo de Jugo de Agua de
BEBIDA o papaya (250 | sandia (250 cedrén (250
gotas de limén (250 ml) i) mi) ml)
(250 ml)
MEDIA TARDE
Pastel de Gelatina de ~ Torta de
maguefio (100 rr?o?g)((a;;ge) manzana Bljjr?ilc;gl(;)efs§4 naranja (100
mi) J (120 g) 9)
CENA
Sanduche
int-elz—ors;dedsa;n integral de Avena con Cupcakes de Cgﬁgecgﬁ
u?icamole pollo al grilly | granola (100 banana (2 vePduras (100
9 verduras (160 Q) unidades)
(1509) ) 9)
‘ SEMANA 2 LUNES MARTES  MIERCOLES ‘ ‘ JUEVES VIERNES
Jugo de Jugo verde Batido de Agua Avena de
LIQUIDO toronja (250 (350 ml) frutilla (250 aromatica naranjilla
ml) ml) (250 ml) (250 ml)
Tostadas de HUEVOS Omelette de Sanduche
SOLIDO champifiones cocidos Tigrillo (160 verdurasy | dejamony
y cebolla (150 g) 9) jamon (160 | queso (160
(150 9) _ 9) 9)
MEDIA MANANA
Sorbete de
maracuya y Gelatina de Fruta de Higos con
menta (120 limén mano Chucula queso
ml)
ALMUERZO
. Locro de Sopa de Crema de
Sgl?j(()g;% ?; acelga (250 | lentejas (200 esparragos En?;gg I;do
9) ) (250 9)
Puré de Filete de Mlllgr?misgnde Patacones
i pescado al
zanahoria vapor con salsa Pasta en con pescado
blanca y pollo verF()juras y napolitana salsa pesto fritoy
: a la plancha con papas con pollo ensalada
GUARNICION con verduras integ:gljz(ZSO cocidasy (250 g) (encurtido)
(250 g) 9 esparragos (250 g)
ENSALADA (250 g)
Agua de .
Jamaica con Jugo de Jugo de lecd)gada Jugo de
BEBIDA gotas de guanabana | meldn (250 hierbabuena maracuya
limén (250 (250 ml) ml) (250 ml)
mi) (250 ml)
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SEMANA 3
LIQUIDO

SOLIDO

SOPA

PROTEINA

GUARNICION

ENSALADA

BEBIDA

MEDIA TARDE

_ Galletas Yogurt
integrales riego con Torta de
Ensalada de con gdurgznos Struddle de magquefio
frutas (160 g) | mermelada confitados pifia (160 g) (120 g)
de mora (4 (160 g)
unidades) 9
CENA
Crepe de Arroz
Tazén de ollg con Waffle con integral con
Sanduche de | granola con (Fe)nsalada banano y pollo cocido
atun (160g) | leche (100 fresca (160 frutillas ( 2 y verduras
0) unidades) asadas (160
9) )
g
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO
Leche Jugo de Come
Jugo de frutos | semidescremada tomate de bebe (235/0 Avena (250
rojos (250 ml) caliente o café arbol (250 mi) ml)
(250 ml) ml)
Huevos
. Tapas Sanduche de revueltos con Tostadas de Pancakes de
integrales de huevo y
AMON v QUESO aguacate, pollo y cebollay jamon (160 banano (2
J ya ajonjoli (160 g) tomate (160 J unidades)
crema (160 g) 9) 0)
MEDIA MANANA
Pudin de Crumble de Smoothie de | Galletas de Batido de
semillas de manzana (130 g) frutos rojos avena (4 coco (150
chia (120 g) 9 (150 ml) unidades) ml)
ALMUERZO
Aguado de Locro de papas Sancoch; de Crer_na de Cewch% de
allina (250 g) (200 g) pescado espinaca pescado
9 (250 g) (200 g) (250 g)
Chuletas de
cerdo al .
Puré de habas A horno en Tortlllq de
rroz con camarony
con pollo a la salsa de
Churrasco (250 mostaza menestra y mando con vegetales
0) y carne frita 9 con
verduras al puré de
(250 g) patacones
vapor (250 g) papasy
(250 g)
verduras
(250 g)

Jugo de . Jugo de Jugo de Limonada de
papaya (250 Jugz)zg((a) ?ﬁ};‘d'a naranja (250 | mango (250 | frutilla (250
ml) ml) ml) ml)

MEDIA TARDE
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SEMANA 4

LIQUIDO

SOLIDO

SOPA

PROTEINA

GUARNICION

ENSALADA

BEBIDA

Sénduche de
cr;%gﬁgi!:eorrﬁﬁzs Sorbete de Gelatina de Pristifios Galletas de
SO manzana (120 i con miel (2 avena (4
de ajonjoli | pifia (160 g) idad idad
tomate y ml) unidades) unidades)
lechuga (160 @)
CENA
Crepe de
hojas de
Yogurt . k
Sanduche de Atln con griego con l;l;g':ade rulfg;’
verduras ala | verdurasy arroz gajos de frutos se():/os grema
plancha (160 @) (160 g) naranj? (160 (160 g) tomate y
9 cebolla (160
9)
LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
DESAYUNO
Agua de anfs C;)\Ig?}g 3e Jugo de Jugo de Agua de
- mora (250 naranja (250 | cedrdn (250
(250 ml) naranjilla (250 | | |
) mi) mi) mi)
Pancakes de Huevos Huevos Sanduche de
avena con pochados con Patacones | revueltos con aguacate,
banano jamén y salsa con queso champifiones | chimichurriy
frutillas (16)(3 ) holandesa (160 g) y cebolla salchichas
9 (160 g) (160 g) (160 g)
MEDIA MANANA
Sorbete de Gelatina de Mousse de Torta de Nac;k;oszcon
manzana frambuesa chocolate maquefio gl?acamgle
verde (160 g) (160 g) (120 g) (120 g) (160 g)
ALMUERZO
Crema de Sopa de Sopa de
verduras (250 | cebollas (250 Culé?gr(%gg ) fideo con mostgp(ggg )
9) 9) 9 | pollo (250 g) 9
ArE\% rj:l:?;r:)aro Papillote de Carne
pollo en salsa pescado con Fritada (250 mechada en Seco de pollo
de verduras al 9 salsa de (250 g)
champifiones horno y arroz maduro y
(250 g) (250 g) arroz (250 g)
Jugo de .
ba%:%?) c(IZeSO Jugo de pifia tomate de Lr'nrg?]rt]:?gs%e Té helado
(250 mi) arbol (250 (250 ml)
ml) ml)
ml)
MEDIA TARDE
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Torta de Gelatina de Galletas de Yogurt con
naranja (160 frambuesa avena (4 ffazzl?fgode) granola (160
9) (160 g) unidades) 9 9)

CENA
Sa;tilécgc?nde pzﬁg hclé)gr]]apifé aﬁgg;a(i%o ToLti;:s(g € Bonitisimas
verduras (160 | de papa (160 9 N (4 unidades)
9) 9) Q) unidades)

Para corroborar la validez de los menus realizados se toma en cuenta como ejemplo

el dia lunes de la primera semana del ciclo, en el cual se podra validar que las recetas

cumplen con las 1950 cal diarias que un adulto mayor debe consumir, para ello vamos

a tomar las recetas del dia y con la ayuda de las recetas expuestas en el Anexo 2

vamos a colocar el valor que cada preparacion aporta:

Tabla No. 6. Cantidad cal6rica de las preparaciones del menud. Fuente: N. Espin, 2022.

] ) CANTIDAD EN
PREPARACION CALORIAS
GRAMOS
DIA 1

Jugo de naranja 47 cal 250 ml
Sanduche de jamén y queso 513,05 cal 160 g
Sorbete de limon y hierbabuena 109,3 cal 120 g
Sopa de arroz de cebada 290,32 cal 225¢
Arroz jardinero (verduras) y pollo cocido con 250 g

275,77 cal

maduros cocinados
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Agua de canela con gotas de limén 43,5 cal 250 mi
Pastel de maquefio 190,23 cal 100 g
Tostadas integrales con guacamole 351,8 cal 150 g
' 1820,97
TOTAL CALORIAS
cal
DIA 2
Avena con maracuya 487,42 cal 250 ml
Tortilla de huevo con vegetales 109,99 cal 150 g
Tapa integral con queso crema y tomates 150 g
351,8 cal
deshidratados
Sopa de quinua 438,19 cal 250 g
Pescado al vapor con verduras asadas 93,26 cal 250 g
Jugo de meldn 47 cal 250 g
Sorbete de mora 109 cal 120 g
Sanduche integral de pollo al grill y verduras 344,38 cal 160 g
TOTAL CALORIAS 1981,04
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DIA 3

Batido de mora 130 cal 250 ml
Tortilla de papa 312,25 cal 150 g
Mouse de banana 132 cal 120 g
Sopa de avena 336,98 cal 200 gr
Lomo salteado con verduras y patacones 340,99 cal 250¢
Jugo de papaya 141 cal 250 mi
Gelatina de manzana 87 cal 120 g
Avena con granola 363 cal 100 g

' 1834.56

TOTAL DE CALORIAS
cal
DIA 4
Jugo de tomate de arbol 80 cal 250 mi
Huevo pochado con pan integral tostado 223 cal 160 g
4 unidades de 10
Galletas de avena 448 cal

cm
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Sopa de tomate 144,15 cal 250 g
Pechuga de pollo a la plancha con romero y 250 ¢

267 cal

ensalada criolla
Jugo de sandia 75 cal 250 mi
4 unidades
Bufiuelos 204 cal
pequefas
2 unidades de 240
Cupcakes de banana 393,6 cal
g
) 1834,75
TOTAL CALORIAS
cal
DIAS

Jugo de pifia 132 cal 250 mi
Pancakes de avena 326 cal 1759
Batido de coco 445 cal 250 mi
Crema de verduras 160 cal 250¢
Camarones a la plancha en salsa de mariscos 250 g

405 cal

y ensalada de rabanos y tomate
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Agua de cedrén 5 cal 250 mi

Torta de naranja 242 cal 100 g

Crepe de pollo con verduras 187 cal 100 g
TOTAL CALORIAS 1822 cal

Una vez realizado los célculos de las recetas de la primera semana, los cuales se

obtuvieron mediante la operacién de regla de tres entre los valores obtenidos en la

tabla de composicion de los alimentos y el peso necesario en las recetas expuestas

en el Anexo 2, obteniendo el valor exacto de las calorias inherentes a las

preparaciones incluidas en el menu. Siendo todo lo anterior corroborado en la Tabla 6,

evidenciando que las cantidades caloricas de los alimentos son proximos a las 1950

cal diarias que un adulto mayor debe consumir. Justificando asi, que tanto los menus

como las recetas incluidas van acorde a las necesidades nutricionales de este grupo

etario.
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CAPITULO 5

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Mediante la encuesta aplicada, se pudo diagnosticar que los habitos
alimentarios que mantienen los adultos mayores del Patronato San José no
generan ningun tipo de alerta o preocupacion teniendo en cuenta que no todos
los integrantes de este grupo cuentan con la informacion y los medios
suficientes para alimentarse de una manera adecuada, sin embargo, existen
apenas pequefios puntos a corregir y mejorar para lograr que la alimentacion
sea del todo correcta y aporte la cantidad necesaria de nutrientes a los
miembros de este grupo etario.

Mediante revision bibliografica se pudieron identificar las necesidades
nutricionales de los adultos mayores, las cuales son un aspecto primordial que
se debe tomar en cuenta en su alimentacion, el conocimiento sobre este
aspecto es imperante para los integrantes de este grupo etario y quienes tienen
el trabajo de alimentarlos, pues la manera en que se brinda el servicio de
alimentacion a estas personas se debe planificar en base a estas necesidades,
por lo que la existencia y creacion de documentos sobre el tema son de gran
ayuda para cumplir los requisitos de una alimentacion sana.

Los alimentos apropiados para los adultos mayores se pudieron determinar
gracias a la identificacion de sus necesidades nutricionales, es asi que, en su

mayoria son alimentos que se pueden adquirir facilmente, sin embargo, las
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preparaciones idéneas para estos alimentos y que potencien los nutrientes de
los mismos son aquellas que a pesar de que conllevan una complejidad mas
alta si se las compara con técnicas utilizadas normalmente como la fritura, se
pueden realizar con una buena planificacion de tiempos y elementos para su
realizacion.

Se pudo comprobar que el disefio de ciclos de menuds es una alternativa que
todo aquel que se dedique al servicio de alimentacion de grupos en estado de
peligro deberian incluir en sus programas, pues mediante esta herramienta es
posible tener variedad y calidad en la alimentacion de quienes gozan de la

alimentacion.

5.2. Recomendaciones

Mantener en constante control y vigilancia los habitos alimentarios que
conllevan los adultos mayores, debido a que, cambiar las costumbres
establecidas en la manera de ingerir alimentos conlleva un proceso de
adaptacion, por lo que el control de cédmo se lleva la alimentacion durante un
periodo de tiempo establecido es indispensable para conocer si la variacion en
la forma de alimentarse esta siendo recibida de buena manera por el adulto
mayor y que esté siendo de provecho para llevar una vida sana y longeva.

Conocer el entorno, costumbres y gustos que tienen las personas a las que se
les brinda el servicio de alimentacion para disefiar en base a esos datos los

menus sera de gran beneficio tanto para los profesionales en el area como para
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los beneficiarios debido a que se estaria alimentando de manera variada y
saludable en funcién de los gustos de quienes contratan un servicio.

Planificar los menuds en base a las necesidades nutricionales de los adultos
mayores (0 el grupo al que se esté brindando el servicio de alimentacion)
deberia ser considerado como un requisito al momento en que se empieza a
alimentar a terceros, pues un menu planificado y realizado con alimentos y
preparaciones que aporten los nutrientes necesarios, va a brindar a los
beneficiarios un mejor estado de salud.

Establecer una norma en la que los servicios de alimentacion disefien sus
menus en funcion de las necesidades nutricionales del grupo al que se le va a
brindar el servicio, de esta manera, ademas de contribuir con alimentos y
preparaciones exquisitas, se puede aportar a que el estado de salud de los
clientes sea lo mejor posible.

Preparar los alimentos apropiados mediante la utilizacion de técnicas idoneas
para la poblaciéon a la que se brinde el servicio de alimentacion va a conducir a
una alimentacion completa, variada y apetecible.

Capacitar constantemente al personal encargado del servicio de alimentacion
para que asi puedan estar a punto con las nuevas técnicas, métodos y
preparaciones que ayuden a obtener la mayor cantidad de nutrientes de los

alimentos.
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GLOSARIO

Ciclo de menu: Un ciclo de menu es una serie de menus que se repite a lo largo de
un periodo especifico, por ejemplo, 4 semanas. Durante el ciclo, el menu es diferente
cada dia. Al final del ciclo, el menu se repite. (Departamento de la Familia del Gobierno

de Puerto Rico, 2017)

Comportamiento alimentario: Se define como el comportamiento normal relacionado
con: los habitos de alimentacion, la seleccion de alimentos que se ingieren, las
preparaciones culinarias y las cantidades ingeridas de ellos. (Osorio, Weisstab y

Castillo, 2002)

Educacién alimentaria: Son aquellas estrategias educativas disefiadas para facilitar
la adopcidon voluntaria de conductas alimentarias y otros comportamientos
relacionados con la alimentacion y la nutricion propicios para la salud y el bienestar.

(Zamorano, 2018)

Grupo etario: La nocion de etario se emplea para calificar a los individuos que tienen
la misma edad o a aquello vinculado a la edad de un sujeto. Un grupo etario 0 un
conjunto etario, de igual modo, esta integrado por personas de la misma edad o de

una edad similar. (Heredia, 2005)

Longevidad: Es aquel sujeto que logra vivir mas tiempo que lo que normalmente vive
la especie a la que pertenece. El uso de esta palabra es frecuente en referencia a la
ancianidad o la edad de un ser vivo, como puede ser el caso de la edad de una persona

de la tercera edad. (Tamer, 2008)
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Patrén alimentario: Es el conjunto de productos que un individuo, familia o grupo de
familias consumen de manera ordinaria segun un promedio habitual de frecuencia

estimado en por lo menos una vez al mes. (Torres, 2007)
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Resumen

Furdamenios: La evaluacion de la calidad de la alimenta—
ciin en la adolescencia a5 imprescindible, Existen diferentes
meltodns, sin embargo, 1a mayoria som Giles en [a préctica
climica y se complica su uio en poblaciores El objetive de
este estudio fue validar un cuestionario sutocompletado de
hdlitars alimentarios para sdalescentes, mediante su aplica=
ciin en una poblacicn de falisoo, México.

M tados: Bl cuestionario fue sutocompletado en dos oca=
simned por B adalescentes de edutacion securdaris Se rea-
lizti um anilisis factorial exploratario; se evalio consistencia
Imtema con coeficiente Alfa de Cronbach: se midic 13 con=
cordancia entre las puntuaciones testeretest por medio de
coeficiente de Pearson y coeficiente de Correlacidn Intra—
clase: [a concordancia ertre 13 clasi ficacidn de Los habitas
tesbmretest e evaldo con coeficiente de Spearman v Kappa.

Resultados: Todas las variables presentaron carga factn-
rlal signifecativa en sus Fespectives comporertes La corsis=
tencia interna fue buena para la mayoria de las secoiones. Se
oltuvieron correlaciones de Pearson razonsbles ¥ Ins valores
el CCI fueron en s meyaria excelenles, L correlacidn de
Spearman fue moderada y = coeficiente kappa aceptables
Conglusiones: La valldaciin del cuestianarie fue satisfacto—
rida Su utilizacide en sdolescenibes permitich obilerser resulia-
dievs walidos y evaluar poblaciones grandes sin irmvertic Eocesi=
WOS reclarsas humanos y temporales,

Falabras clawe: Crestinnmin. Fstodia de walidorion. Hibyhos
alimentanos Adsesconies.

Introduccian

Los adelescentes son un grupo etario que general-
miente se considera sana, sin embargo, muchas enferme-
dades de la vida adulta tienen su origen en =sta etapa,
entre ellas, las relacionadas a la alimentacién inade-
cuada y actividad fisica insuficiente’, La alimentacian

Carespoadenca: Gasnela Maredn Osda
Ceratm Laivessitesio & Ciencies de | Salad.
Lisiversidad dic Cusada lajara,

Sierra Migjada 850, Colonia lndependerci,
Chaige Pastal 44340

E-mal gaty_miacedod pahon.som my

VALIDATION OF A QUESTIOMNAIRE SELF=COMPLETED
OF FOOD HABITS FOR AROLESCENTS IN JALISCO, MEXICO

Abstract

Backgrowna: The evaluation of the quality of feeding in
adolescence |5 essential, There soe different methods, howe
ever, are most wweful n climicl practce and we in popslie
tions is complicated. The ahjective of this study was to vali-
date & food hakits self=completion gquestionnaire far
adolescents, through its application in a3 population of
Jalizcn, Mexico,

Methas: The questionnasne wis stifecoenpleted teese for
B4 high school adolescentss Exploratory factor analysis was
performed; internal consistency was assessed with Crom-
back's Alphas coefficient; the oomelation between bestmeetest
scores by Pearson coefficient and intraclass correlation
coefficient was messured; the correlation between the clas
sifications of the test=retest habils was assessed with Spear=
mar and Kappa coefficient.

Results: Al varlables presented significant factor loed-
il‘rg5 in their rhplt!i'n‘!‘ componenld, Intémal condislency
was gond for most sections, Pearson correlations were
obtained falr and |CC valwes were mastly almast perfect,
Spearmian correlation was moderate and kappa coefficent
wars substantial.

Conclsions: Validation of the questionnaire was satie
Factony. Hs use in adolescents will allow sbiain valid results
and rvaluate large populations without ireesting excessive
huaman and time rescuroes.

Key words: Questionnaire, Voldation stody, Food hebits,
T T

tiene un papel relevants en la salud de todas |as persa-
nas y es precisamente en la adolescencia donde & con-
salidan los habitos alimentarios gue continuardn «n la
vida adultz'. Debido a esto, es imprescindible evaluar la
calidad de los hibitos en esta etapa de |3 vida, lo que
permitird clarificar los principales problemas alimenta-
ries de wna pablacidn y asi contribuir a [a =ficacia de [as
intervenciones

Existen diferentes métodos para evaluar la alimenta-
cidn de los adolescentes, sin embargo, algunas de ellos,
coena el recordatoric de 24 horas, e diario deetétioa v ¢l
interrogatorio tipe Burke, son muy Gtiles en la practica
clinica aunque fe complica su wsa en pablacianes,

Anexo 1. Cuestionario de habitos alimentarios. Fuente: A. Flores y G. Macedo, 2016.
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debide & los recursos tempoerales y humanos que se
requizren; son dificiles de sstandarizar [entre diferentes
aplicadores), Ademds se enfocan principalmente en
medir cantidad de energia y nutrientes y no cansideran
muchos aspectes comportamentales de la alimentaeidn.
Los cuestionarios de frecuencia de consema de alimen-
fos 50n més adecuados para describie patrones de inges-
tidn, sin embargo, suelen contener |istas muy amplias de
alimentes, lo cual puede afectar la atencidn del adoles-
cente al contestar el cuestionaria, ademas d=| tiempa
que imgplica para el evaluador,

Debido a llo, las prafesionales de lasalud & investiga-
doses frecuentemente recurren @ cuestionarios auta-
completadas para agilizar la svaluacian alimentaria. Sin
crbarga, = ¢l cuestionario utilizado no ha sido validada,
S8 coere & rissgo de que fste no e encuentre planteada
de manera clara, gue 135 preguntas na sean coherentes
entre &, que no representen lavariable a evaluar o que g
cuestionaria no sea adecuado para las caractenisticas de
las adolescentes en estudion 5ioun instrumenta de evi-
luacian no s vilido, entonces tampoea las resu lbados de
dicha evaluaciin le serin,

Por tanto, el objetivo de este estudio fue validar un
cuestipnaria autocompletade de hibites alimentaries
para adolescentes, mediante sw aplicacidn en una pobla-
cidim del estado de Jalsen, Moo

Material y métodos
Disefa ded ciestionarnio

La estructura y alqunos de los items del cuestionaeio, se
basaron en el cuestionario para sdolescentes validado por
Turcani y colabaradares en 2003, en Italia [seccicnes By
D Mo ohstante, se realizanon modificaciones a las pregun-
tas de acwerdk a las caracteristicas de la poblacién mesxi-
cana y 5¢ afladieron otras ibems que se consideraron mas
adecuadas para evaluar [os habitos de alimentacion en esta
pablacidn. Poste riarmente, &l cuestionarnio fue revisado por
cuatrg expertos en Nutricion, guienes valoraron fas items
que no debdan ser incluidas por s poca relevancia en la
ewaluacidn de |os habitos alimentarios v los que debian
agreqarse o enfatizarse. A continuacion, el cuestionaria fue
aglicade &n una prueba pilota a seis adolescentes, con la
que se sdentificaran prequntas o palabras confusas en el
cusstiorario w 5e evalio ¢l Hempo de comtestacicn, el cual
fuwo un promedio de 15 minutos, Se realizaron las adecua-
ciones pertinentes a [os diferentes ibems,

Descripoidn del cuestionano

El cusstionario estd disefado para ser autoadminis-
triada, Corta de cudlng secciones, sunque solo as prime-
ras tres se utilizan para evaluar los habitos alimentarios,
La prisnera consta de 4 items (B prequntas) referentesa la
frecuencia y cantidad de corswuma de alimentos recomen-
datos; |2 segunda conteene 7 items |3 preguntas) sobre el

corsuma de alimentos ne recamendadas y [a tercera con
3 items [12 preguntas) s refiere 3 |3 frecuensia, compa-
fia y lwgar de los tiemgpos de comida, La seccidn cuatrn es
sobre la actividad fisica, que aungus no forma parte de [os
il toes alimentarios, guarda una importante relacitn con
futos y s considers convenients suvaloracidn de maners
smultdnea (tabla [l

Para la evaluacidn de los hibitos alimentarios y de acti-
vidiad fisica, se aslgnd una puntuacdn de 0 & 3 puntos en
los items que constan de una sola pregunta yde0a 1.5
puritos en los items que contienen dos o més preguntas
Par logque, para |a seccian una |3 maxima puntuacidn ¢ra
e 12 puntos, para la seccidn dos de 21 puntas y para la
sectite tres de 18; dando un mizimo de 51 puntos para fa
cvaluacidn de los habitos alimentarios. Para la seccidn
cuatr | maxima era 12 puntas, Fara interpretar [os habi-
tos, éstos se clasificardn de souerdo a la puntuacidn oote-
nida por gl adalescente en comparacion cen 3 mdxima
puntuacion posible, tal coma se describe en la t2ola L

Recatecoidn de dalas

El cuestinnarso Tue autacompletado en dos acasiones
[oon distancia temporal de una semanal por 64 adolescen-
tes, de wna escuela secundaria del estado de Jaliscn,
México, durante Junio del 2011, Se incluyeron alumnas de
ambers sexos de tres grupas escalares, de 17 a 3° grado, con
edades entre 12 v 15 afos. El cuestionario fue suminis-
trado por tres nutricionistas (una par grapol, quienes die-
ron las mstruccionss y permaneciznan con |os adolescentes
para resalver cualquées duda y werificar, al reciber los cues-
tiomarics, que se hubiesen respondica todas (35 preguntas,
La participacidn de los adalescentes en el estudio fue
viluntaria y existid siempre un trato respetuaso hacia ellos
yhacia la confidencialidad de sus datos personales,

Andlisis estadishions

Los datos fueran analizadas en el programa estadisticn
SPR5 wersidn 22, Los analisis fueron realizadas para cada
seccidn del cuestionaria y para el conjunta de seccicnes
[primeras tres] que evaldan las habitos alimentarios. Se
corsideraran dgnificativeg ls valores de poe= 005

Se realimd wn andlisis factorial exploratario, basada en
la matriz de correlackones, con ratacidn varimax, inclu-
yendo todas |as preguntas del cuestionario, se solicita-
ron cuatro factores y s establecit carga minima de 0.3
coma aceptable’. La consistencia interna se evalia con
ceeficiente ATa de Cronback, [ cual & considers ade-
cuada en valores de 0,7 & 08; valores por debajo de 07
indicaran cansiEtencia interna baja y superiores a 0,90
redundancia o duplicacion’.

Se midie la concerdancia entre la puntuacian oble-
nida en test y retest por medio del cozficiente de carre-
lacitn de Pearsar y Caeficiente de Correlacion Intraclase
[CCI). Para ambos casos, se interpretd con |a escals de
Lamdis y Koch, pos o gue valares de 0,01 a 0,20 cosmes-

VLl Ein B un CuSk Rar i Bulosampkeisn
e evsiton al men taviny para adolescasben

Rea Exg Matr Comunitania 20163302 | 36-31 27
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Takla |
Cuestiomano autocomplelmds de hdbitos alimendarks e DoHescenles

CUESTIONARID AUTOCOMPLETADD DE HABITOS ALIMENTARIDS PARA ADOLESCEMTES
A continuacitn te preguntamaos acenca de tus hahitos alimentarios en el dltimo mes. Sl deperas sefielar una respuesta, 3 menos que

la pregunta irdique lo contraric. Recuerda MO ES UN EXAMEN, sélo contesta sinceramente, marcando con una X lo gque tl haces Al
final revia gue hayas contesiada Wdas las prequntas.

SECCIGON 1
15 FCudntes dias & la sermana coenis verdusas (al menas 100 g jemplod un peging o medio chayabe]?
Ooa2 DOaaq Oeai O Diawiir

The Los dias gue si comes verduras JCudntas porciones consumes {de aproximadamenbe 100y = gjemplo: un peping o medio chayote]?
O 1 parcitn 02 porianes 02 porciones O 4 6 mas porciones

#a, JCuintos dias a la semana comes fratas [al menos 100 g = ejemplo: vna manzana mediana o una rebanada de sandia)?
Oas2 O3a4 Os5s6 O Disein

Zhy Los dlas que sl comes fratas JCudmtos porelones consdmes (sl menos 100g = ejemalo: una manzana mediana o una ressnada
de sandia)?

O 1 parcin O 2 prercinnes O3 porciones [ 4 mis parciones
3. 2Cudntes dias a la semana tomas leche 501, yoqur natural (al memos un vase mediann] o quesa?
Oos2 Oza4 Os5s6 O Dz
4 FCudntos vasos & agub natural tomas al daf
0003 2 vasos 013 3 o vasas 015 3 Govasos 17 & mads vansas
SECCI(N 2
1. ZCudintes diss & la serana comes jamdn, salchicha, salani o choripa?
Ol5 & mais Ozad Oiaz O Ningurss
% iCudintos dias 2 la semana comes comida rapida (hamburguesas, pizzas o taces) fuera de casa?
06 amds O3aa Oiaz O Ningura
1, jCudntos dias a la semana comes dulces o chocalabes?
O5dmes Ozaa O1a2 DI Ningure
4, Cudntos dias a bz stmana comes pan dulee, galletas o pasteles?
O5dmds O3s4 Ovs2 O Mingurs
5. cCudintes diss @ e sernbng comes papas Frites, duritos, naches o botanas similares?
05 & s Oza4 O1az2 O Mingursa
G ZCudntes diss a la semana bebes cenvieza o otra bebida con aleohel?
0I5 & mas Ozaa Otaz O Ningursa
Gha Los dias que si bebes cerveza w otra bebida con alcohal § Cudntas bebidas consumes?
O5amds Ozaa Oiaz O Ningura/menps de 1
Ta, jCudntos dias a la semana tomas refrescos, jugos embotellados o aguas frescas?
O5dmés O3as Ovaz DO Wingur
Tha Los s que sl tomas refrescos, jugos embotellados o anuas fresess JCudntos wasos corsumes’
C04 & s varsos O3 vasos O2vasa O wasn
SECCION 3
1. Bdarca enn qul frecuencia [dias por semana) consames |os siguientes tempos de comida:
T Desayuro O0-1dia Oiz-3dias [4-5 dias C16-7 dias
1ha Comida O0-1dia Oiz-3dias [ 4-5 dias [ [
1. Cena O0-1dia Oz-3dias [ d=F dias O -7 dias
1da Refrigerio [s) Oo-1 dia O2z-2dias O a-5 dias Oe-7 dias
. Marca ddnde sweles consumir tus alimentes {elige séla una opidn por tiempo de comida, la que sea mis frecuente):
#a, Desayura 0 En presiter ambulante DI En restaurants O Fueera de casa, DEncasa
alo primero ue alocal las alimenbos que
ErCURRITE Establecido Nz dle casa
2he Comida IO En patsts ambularile O En restauran e O Fustra de csa, O En iasa
alo primenc gue aloal Jos. slimentos gue
erEUenire establecido Nl de casa
26, Cong O Eny et ambulante DI En restaurante O Feerm e casa, OIEn casa
ala primera que alecal I alimentos que
ereuenire establecido Il de casa
#d. Refrigerin(s) 0 En puesto ambulante D Enrestaurants O Fusera de rasa, OEnras
alo primero gue alocal las alimenbos que
eruenire establecido Iz e casa
ZE Fea Erga Bhaty Comenitasia S40:35{20 2E-51 Bt Sibia Flares Wiagues yoche
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Tabla | foontimuaciin
Cuestioninip autocompletrdo e hdbitos alimentorkos e oomesoentes

3o Mdarcs com quidn swueles consumsr s slimentos (elige s410 urs opodn por tempo de comida, 16 que sea mas frecuente):

3o Desayurd O%alo O Cint oo s O Can anigans O Caset i Fasniilin
b Comida Osolo OCon eonosides O Con asnigos OiCon mi Fasnilia
3 Cena DOsaka O Con conodides Oran amigad O Cun mi Familia
3d. Refrigerio (s) D 5ak O Con conocidos O Can amigus O Con mi Familia
SECCION 4
1. Realizas actividad fisica [desde caminar ripido hasta algin deporte):
O Hunca D Casi Hunca DO frecueniemente O Muy frecuentemente
¥, #Cudntas horas practicas actividad fisica (desde caminar rdpide hasta algdn deporte] 3 la semana?
O Menos de 2 D0 3 5 mennsde 4 O0e 43 mennsde & L6 6 mis
3. Fuera de |a eseuela JCudntas veces ala semana realizas al menos 30 minutes de actividad fisica (desde caminar rapido hasta
algiin deporte]?
Odadweces Oia4ueces O5a Gweres ODiaric
4. Tuwestilo de vida es:
O Musy inactivo DO inactivo OArtun Oy activo
Takla Il
Criberins pore b clasifiomeidn de dos hdbilos afmentanos p deoctiadod (sl
Variahie Cotegonir Desigrmnih Criteria Puntuaiida
Habitas alimentarios 1 hadecwado: « 5{fh de b pumuacién manima gosible 155
1 Farcialmenie nadecwados = 500y« T5de b puntuaciin maning poeitle =l5Ey=35
3 LT TR = 750 de b puniuaciin maeima goeible z 3E5
Hatatasde grtwiad Tecs 1 gideciasns < STAb di | paaitua ool i B sos bl e < 8§
2 Farcialimente nadecwadim & 5080y « T55% de b puntuacién mdsina pesible xbycd
3 Asenuaios w 754 de | pumuacidn manima positle e

ponden & correlacidniconcardancia leve; de 0,21 2 0,2
aceptable (razonable]; 0,41 a 0,6 moderada; de 061 a
0,6 comsiderable v 0,81 a 1 casi perfecta [excelente] &,
Adicionalmente se realizd una comparacidn de medias
test-retest para la puntuzcion en cada seocion y se ana=
lizd com £ de Student.

Se evalun también la concordancia entre |3 clasifica-
cidm de habitos alimentanos y de actividad flssca entre el
fest y el retest. para lo cual e obiuvo el cosficiente de
correlackdn de Spearman y el coeficiente Kappa [no pon-
deradal, ambcs s interpretaron con |a eicala de Landis y
Koch, De forma complementaria, s realizd la compara-
cidin de |a distribucion de frecuencias para [a clasifica-
cifn de los habitos entre test y retest y se wtilizd la
prughi de Wileoxan para evaluar diferencias,

Resultados
Suetos

La distribucion de grado esoolar de los 64 adolescen-
tes Fue: 22 de 1°grade (34,45, 22 de ° grade (34,4%0) ¢
20 de 3° grade (27,3%]; con un promedio de edad de
14,2 afias (desviacion estandar: 0,8), de las cuales, 34
fueron hambees [53%] v 30 mujeres (47 0],

Vlidacidn

Todas las variables incluidas en el cuestionario pre-
sentaran carga factorial significativa en los componen-
tes para [os gue habian side disefados. La consistencia
irterna fue adecuada para las secciones dos, tres y cua-
tres (e 0,73 a 0,80}, 3 diferencia de [3 seccidn una £n que
la consistencia interna fue baja. Sin embarge, el con-
junta de dreas 1-3, que evalda los hdbitas alimentarios
en conjunta, sl presentd adecuada consistencia interna
[takela 100),

Las secciones referemtes a los habitos alimentarios
modtraren una considerable correlacion de Pearson en
SUS pURtUAcianes entre test y retest [de 0065 2 0B0), la
seccidn de actividad fisica presentt correlacion exoe-
lente. Para el CCl, la mayaoria presentaron valores exce-
lentes, s6lp en |a seccin uni fa correlicidan fue canside-
rable {valores de 0,74 a 083 El analisis t de Student no
st diferencias entre [as medias de puntuacion 1es-
retest [tabla Vi

Al elasiticar los kabitas alimentarios, seqin la pun-
tuacidn obtenida, |a correlacion de Spearman enfre test-
retest fue moderada y el coeficiente kappa resultd raz-
nable. Para los habitos de actividad fisica la correlacian
de Spearman fue excelente ¢ el coeficiente de Kappa
considerable. La pruebia de Wilcoxon no mastrd diferen-

Wl wlaridn S un Cus i see i sl beta sn
e bl al mentarins para adolesoenbes

Rea Eap Mlatr Damonitania 20081503 3631 29
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Tabda |1

Estructurn fectoral ¥ comsistenon imterng

Estrasctan facfonim Consistenni indereg
Secokdn Componste -

Cargos focronimles

Thiin ~Mddx,) Alfer e Crrbedr Finf
i Corsumo de alimentos recomendados 041054 055 200 e O,001)
2 Corsumo de alimentos no recomendados 0400 FF 07 I c D,001]
1 Compoetamientos alimentanios 0324075 0,80 o, 50 [ 0,001
1-3 Tedal hibitos alimentarios - o 345 0001]
4 Actividad fisica 0, 5= T 0 o, 1 e 0,001)
P - Walor mimime; W Valor mdadrme.
Tabla I
Cowmpanrcidn oe medles, i medlodes de conconodamcin porg & puniain Test-relest
eledichas de cancandmaoin

Covmparocyde de meding hesd-re et P

s Puntuncida Fummcithy ¢ e Stutternt rde Fearson cor

Test Retest il i il

Xi0E) X [0E}

i 66124 B, (2,60 Q6T 10,507) 465 [« 0001) 0,79 [« i1007)
2 1.3 (28] 14,6(3,8) -1,18 (0.230) 0,79 [« 0001 B4 [ 1040
1 142 (3] 14,3280 -0,55 (0,587 00 [ 0001 BB [« D10)
-3 122 (55 IG5 -0, (1411 0,78 [« 001 BB [ £1007)
4 izl 72200 -0,17 (0862) 007 [ a001) 0,83 [ 107

X: Promedin; DF: Desalacitin Estdndar; 0] Cosficieate de Coerelaciin l=tmclase.

Tabla ¥
Companacidn de frecuencias y medions de concondancia povn o chrsificocidn testsretest

el de rovdosrdoncio govo

Comparaciin de frecueneies tesf-retest L8 cltiemeianes deif-refesd

Variahle Test Metest Tde e g
Corlegarie Frecuencin Frecuencin Wilcawan Bpwarmmian il
) L ! n
Clasificaridn 1 G105 584 =027 (0,F82) 0,87 | 0001} 0,36 [0oat)
e habitos 2 (77,20 43(75,4)
alimentarios kil Ti12,3) ai15,8)
Clasificacidn de 1 191(29,7) 18(26,6) -D2SS(079E) 0,82 |=0001) 0,64 = 0,001)
habitos de actiidad 2 21 (32,8 22134,9]
fsica 3 £ (37.5) F3(36,5)
B Poiceidge
clas en las frecuencias de la clasificacion de los habites de los resultados [puntuacicn) por el CCl fue exce-
entre test-retest (tabla Vi lente en |a mayoria de las secciones y la reproducibili-
dad de la clasificacidn de los habitos alimentarios fue
entre moderada [Spearman) v razanable [Kappal,
Discusldn aungue probablemente este valor se vio afectado por
la alta prevalencia de habitos alimentarios parcial-
Canforme a los resultados obtenidos, el cuestiona- mente Inadecuados, en comparacidn con las atras dos
rig sometido a validacidn mostre adecuada estructura categorias, En general se abtuvieron resultados satis-
factorial ¢ consistencia interna. La reproducioilidad factonios.
a0 R Eig Mutr Comenitasis SHA 2 M2 651 B Sibvia Flrea Viagues yesh
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El cuestionario validade en el presente estudio per-
mite, por ung parte, describir los habitos alimentarios de
los adolescentes, incluvendo el consumn de alimentas ¢
las comportamientos en relacidn a la alimentacidn; e
identificar de manera especifica aguellos hdbitas gue se
deben maodificar, Por ptra parte, permite ohtener un
puntaje y una clasificacion de las habitas alimentarios y
de actividad fisica, lo quee Facilita el andliss e interpreta-
cldn de los datos

Qtroes estudios han validado cuestionarics autaadmi-
nistrados de habitos alimentarios en distintos paises,
coma [talia®, Inglaterra’, Espania’™ y Méxica', Sin embargn,
niotodas son validadas para los adolescentes™ y general-
mente no e enouentran en el idioma espafol™. Par otra
parte, algunes sdlo evaldan el patrén de consumo de ali-
mentos o 2| compartamiente alimentaria’,

Dichos estudios utilizaron el CC1' o el coeficiente de
Pearson® para evaluar [a reproducibilidad de [o% instru-
mentos; obteniendo valores de 076" v de 0,78 & 088"
En el presente estudia, s utilizaron ambos coeficien-
tes, obteniendo valores de correlacidn de 0,65 hasta
0,93, Para medir la consistencia interna, tados los
estudios analizados wtilizaron el coeficiente Alfa de
Cronbach > resultands valares entre 0584 y de
0,88 En el presente estudio los valores oscilaron
entre 0,55 y D,80_ La validez de contenida, en este
estudio, al igual que en otros ", se evalGo con el
métade de validez aparente, es decir, experios en el
tema apinaren si consideraban relevantes los items
incluidas en el instrumenta, Fara la walidez de cons-
tructa, en el presente estudio, al igual que n estudios
realizades en Inglaterra® y Espania ™, se utilizt el andli-
sis factorial, donde todas |35 cargas factoriales fueron
= 0,32 para &l presente estudio v el de Inglatesra® y 2
0,28 para el de Espania™.

Los imcomvenientes de los cuestionarios autocom-
pletados son que requiersn cierto nivel de escolarza-
cidn y capacidad de lectura, 250 coma la incapacidad de
clarificar preguntas o respuestas del cuestionaria®,
Debido & esto, se recomienda su aplicacidn en pobla-
cianes sstudiantiles o donde su nivel de escolaridad s=a
conacida, de igual manera, es necesario gue un evalua-
dor que congzca el instrumento, permanezca con [os
adolescentes durante |a realizacidn del cuestionario,
para resalver cualquier duda, De acuerdo a las caracte-
risticas de la poblaciés, puede haber ocasiones en que
el cusstionario tenga que ser adaptade. Cabe mencio-
nar, que el presente cuestionaria fue validado sin con-
siderar ] estada nutricional ge |os adolescentes, par la
gue es impoartante su validacién em grupos con bajo
pesa, sabrepesa w abesidac,

La wtilizacion de cuestionarios validados permite no
shle obiener diagndsticos Tiables que contribuyan a
mejores intervencianes, sina también la evaluacidn del
impacto de dichas intervenciones, de manera que se
pusdan identificar los métodos mas eficaces para la pro-
mocitn de habites alimentarios saludables La validacitn
del sucstlenariy autaadminlsersta de hibios alimeres-
Fiask pifs Gl ot T SATIRTaLt dii SU Wl h2atan &

adolescentes permiticd chtener resultadas validos y eva-
luar poblaciones grandes sin invertie EXCESiVDs reCursos
hurnanos y temparal es,
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RECETAS ESTANDAR

ANEXO

2

®

FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Jugo de naranja

PESO PORCION

2 litros

TIPO DE RECETA

Bebidas

CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador - ;
INGREDIENTE | CANTID | UNIDA | PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATOS TOTAL
S AD D (gr) (gr) (gr) CALORIAS
Zumo de 2000 ml 0,8 0,2 10,5
Naranja
47
TOTAL GRAMOS 0,8 0,2 10,5
CALORIAS 3,2 1,8 42

PROCEDIMIENTO

1. Lavar las naranjas.

2. Exprimir las naranjas.

3. Colar el jugo.

4. Servir

Anexo 2. Recetas Estandar.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Sanduche de jamoén y queso

PESO PORCION

1 unidad

TIPO DE RECETA

Sanduches

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

INGREDIENTE | CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA TOTAL
S D D S S CARBOHIDRATOS CALORIAS
Pan blanco 100 g 8,2 1,3 35,6
Jamoén 30 g 7,4 9,35 0,15
Queso 30 g 16,25 16,00 0,70
513,05
TOTAL GRAMOS 31,85 26,65 36,45
CALORIAS 127,4 239,85 145,8
PROCEDIMIENTO
1. Abrir el pan

2. Colocar los acompanfantes

3. Cerrar el pan.

4. Servir
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Sorbete de limdn y hierbabuena

PESO PORCION

1 litro

TIPO DE RECETA

Bebidas

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

e

INGREDIENTE | CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA TOTAL
D D S S CARBOHIDRATOS CALORIAS
Zumo de
limén 250 ml 25 3,75 23,25
Clarade
huevo 60 & 20,80 0,60 1,40
Agua 500 ml 16,25 16,00 0,70
Miel de abeja 200 g 0,80 0,00 162,00
1093,95
TOTAL GRAMOS 40,35 20,35 187,35
CALORIAS 161,4 183,15 749,4

PROCEDIMIENTO

ponemos en un cazo 500 ml de agua y 200 g de miel y lo llevamos a ebullicién, removiendo hasta

conseguir un almibar ligero.

exprimir los limones para obtener el zumo con el que haremos el sorbete. Una vez exprimido el

zumo, lo pasamos por un colador y lo mezclamos con el almibar cuando éste ya esté templado a
temperatura ambiente.
se congela el sorbete durante dos horas. Tras ese tiempo, lo sacamos del congelador para rematar

la receta al anadir dos claras montadas.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA Sopa de arroz de cebada
PESO PORCION 3 litros
TIPO DE RECETA Sopas
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin :
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador
CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Papa 200 g 4,20 0,40 38,00
Col 50 g 0,85 0,10 3,05
Carne de cerdo 250 g 16,25 16,00 0,70
Fondo de res 500 ml 0,00 0,00 0,00
Arvejas 125 g 9 0,5 92,37
Zanahoria 75 g 0,83 0,23 6,60
1741,97
Arroz de 250 g )
cebada 21,5 3,5 195,5
TOTAL GRAMOS 52,63 20,73 336,22
CALORIAS 210,52 186,57 1344,88

PROCEDIMIENTO

Cocina las papas en una olla con 1 1/2 litros de agua hirviendo. Cuando las papas estén casi listas,

agrega la col, el arroz de cebada, la carne y el fondo de res

Afade las arvejas, arroz de cebada y zanahoria. Cocina por 5 minutos mas y sirve caliente.
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UNLBL

FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Arroz jardinero con pollo cocido y

maduros

PESO PORCION

500 gr

TIPO DE RECETA

Plato fuerte

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

INGREDIENTE | CANTIDA . CARBOHIDRATO TOTAL
s D UNIDAD | PROTEINAS | GRASAS s CALORIAS
Arroz 100 g 2,3 0,2 31,1
Maiz dulce 30 g 2,88 1,05 22,17
Arvejas 30 g 1,2 0,09 25,5
Zanahoria 30 g 0,83 0,23 6,60
Pollo 200 g 51,60 18,20 0,40
Maduro 75 0,9 0,23 16,35
g ' ' ' 827,32
TOTAL GRAMOS 59,71 20 102,12
CALORIAS 238,84 180 408,48

PROCEDIMIENTO

Lavar el arroz. Previamente cortar las zanahorias en brunoise. Poner a cocer el arroz normalmente
afiadiendo las arvejas, zanahorias y el maiz dulce. En otra cacerola poner a cocer el pollo con los
condimentos de su agrado. Finalmente cocer los maduros con su cdscara. Servir cuando todo esté

listo.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Agua de canela con gotas de

limoén
PESO PORCION 250 ml
TIPO DE RECETA Bebidas

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Agua 250 ml
C
anela en 10 g
rama
Limén 20 ml 0,2 0,3 1,86
Miel 10 g 0,04 8,10
43,5
TOTAL GRAMOS 0,24 0,3 9,96
CALORIAS 0,96 2,7 39,84

PROCEDIMIENTO

Poner a infusidn el agua, la canela en rama, el zumo de limén y la miel de abeja. Esperar a que el
agua se enfrie. Servir
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Torta de maquefio

PESO PORCION

250 gr

TIPO DE RECETA

Postres

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

INGREDIENTE | CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA TOTAL
S D D S S CARBOHIDRATOS CALORIAS
Huevos 50 g 13,60 10,90 0,55
Maquefio 200 g 1,2 0,3 21,8
Queso fresco 100 g 39,00 1,80 4,20
Mantequilla 100 g 0,68 81,30 0,70
Azucar 75 g 99,80
Harina 75 7,28 1,13 59,63
g 1902,38
Levadura 15 g 5,84 0,27 5,99
TOTAL GRAMOS 67,6 95,7 192,67
CALORIAS 270,4 861,3 770,68

PROCEDIMIENTO

Mezclar o batir la mantequilla con el azicar hasta obtener una masa homogénea y cremosa.
Anadir las yemas de huevo y batir.
Anadir el maquefio previamente aplastado y el queso rallado. Batir vigorosamente por 5 minutos.
Afadir la harina mezclada con el polvo de hornear.
Por ultimo, poner las claras de huevo batidas a punto de nieve a la masa de la torta de maquefio
con queso para que quede bien esponjoso.
Hornear la torta de maquefio ecuatoriana por una hora aproximadamente a 180 2C o hasta que

esté bien hecha.

Dejar enfriar la torta de maquenio facil de hacer y servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

Tostadas integrales con

NOMBRE DE LA RECETA guacamole
PESO PORCION 250 gr
TIPO DE RECETA Bocaditos

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Aguacate 100 g 1,50 12,00 5,90
Cebolla 15 g
morada 0,20 0,03 1,32
Tomate 15 g 0,20 0,04 0,60
Perejil 15 g 0,59 0,14 1,32
Sal 75 g
Pimienta 10 g 0,12 0,02 0,59 351,8
Limon 15 mi 0,1 0,15 0,93
Pan de trigo 100 g 8,2 1,3 35,6
TOTAL GRAMOS 10,91 13,68 46,26
CALORIAS 43,64 123,12 185,04

PROCEDIMIENTO

Deshuesamos y pelamos los aguacates, cortamos la cebolla en brunoise, eliminamos la piel y las
pepitas del tomate y lo cortamos en dados pequenos.
Trituramos el aguacate en un bol e incorporamos la cebolla, el tomate, el zumo de un limén y el
perejil y sazonamos. Mezclamos y reservamos.
Troceamos la barra de pan en rebanadas y las tostamos
Disponemos el guacamole en las tostadas,
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A r
FORMATO RECETA ESTANDAR
NOMBRE DE LA RECETA Avena con maracuya
PESO PORCION 250 ml
TIPO DE RECETA Bebidas
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador
CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Avena cruda 100 g 14,3 7,7 65,2
Agua Rara 75 ml
remojar
Agua 200 ml
Canela enrama 10 g
Maracuyd 100 g 2,38 0,40 9,54
Miel de abeja 15 g 0,06 12,15 487,42
TOTAL GRAMOS 16,74 8,1 86,89
CALORIAS 66,96 72,9 347,56

PROCEDIMIENTO

Remoje la avena cruda con una taza de agua

Sacar la pulpa del maracuya

En una olla, combine las 6 tazas de agua, la pulpa del maracuy3, los palitos de canelay la panela.
Haga hervir, reduzca la temperatura, y cocine a fuego lento durante unos 15 minutos.

Retire del fuego, y retire los palitos de canela.

Licue™ 2 tazas del liquido caliente con la avena remojada y con el resto de la pulpa del maracuya.
Si lo desea sin grumos, puede cernir la mezcla licuada de avena. Luego se combine con el resto del
concentrado de maracuya.

Haga hervir a fuego medio, revolviendo de vez en cuando. Deje hervir hasta que espese y pierde el
sabor de avena cruda, aproximadamente unos 5 minutos. Segun su preferencia puede agregar mas
agua, o miel de abeja.

Sirva la colada de avena caliente para el desayuno o en los dias frios, y sirvala fria con hielo.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Tortilla de huevos con verduras

PESO PORCION

450 gr

TIPO DE RECETA

Desayuno

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

INGREDIENTES | CANTIDAD | UNIDAD | PROTEINAS | GRASAS | CARBOHIDRATOS TOTA,L
CALORIAS
Huevos 100 g 27,20 21,80 1,10
Cebolla 15 g 0,20 0,03 1,32
Tomate 15 g 0,20 0,04 0,60
Pimiento 15 g 0,20 0,09 1,08
Champifiones 15 g 0,56 0,03 0,56
329,99
TOTAL GRAMOS 28,36 21,99 4,66
CALORIAS 113,44 197,91 18,64

PROCEDIMIENTO

Coge todas las verduras, lavalas bien bajo agua fria y trocéalas, en pedazos pequeiiitos o en
[aminas finas, como prefieras. Seguidamente, bate un par de huevos o incluso mas, segun la
cantidad de personas que coman y la cantidad de verduras que le pongas a la tortilla.
Paralelamente, pon una sartén al fuego, a fuego lento. Deja que el aceite que introduzcas en ella se
caliente bien y tome temperatura. Una vez esté listo, afiadir las verduras y dejarlas rehogar bien.
Mézclalas entre ellas, déjalas reposar y evita que queden trozos duros. Toda la verdura ha de
guedar bien cocinada, pero blanda, no muy hecha. Saca la verdura muy bien escurrida y mézclala
con el huevo batido. Remueve y mezcla bien todo. Afiade la mezcla a fuego muy lento en tu
sartén, y déjala reposar. Déjala que se haga bien y cuando ya consideres que esta lista, dale la
vuelta. Haz lo mismo por el otro lado. Servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

Tostadas con queso crema y tomates
NOMBRE DE LA RECETA deshidratados
PESO PORCION 200 gr
TIPO DE RECETA Desayuno
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador
CANTI p CARBOHIDRA TOTAL
INGREDIENTES DAD UNIDAD | PROTEINAS | GRASAS T0S CALORIAS
Pan blanco 100 g 4,92 0,78 21,36
Queso crema 20 g 1,74 2,42 0,96
Tomates
. 20 g
deshidratados 0,46 1,24 0,84
161,08
TOTAL GRAMOS 7,12 4,44 23,16
CALORIAS 28,48 39,96 92,64

PROCEDIMIENTO

Hidratar los tomates con abundante agua tibia hasta que queden blandos.

Corta las orillas del pan de molde y luego en cuatro partes, colocar un chorro de aceite de oliva.

Llévalos a horno a temperatura alta de 180°C hasta dorarlos. Retira y deja enfriar.

Aparte, bate el queso crema hasta dejarlo suave y cremoso. Finalmente toma una rebanada de pan
tostado, unta con la crema recién preparada mas el tomate hidratado. Decora con algunas hojas

verdes como albahaca. Servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Sopa de Quinua

PESO PORCION

350 ml

TIPO DE RECETA

Sopas

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Quinua 100 g 14 6 64
Agua 160 ml 0,00 0,00 0,00
Fondo de res 40 ml 0,00 0,00 0,00
Carne de res 100 g 18,2 7,5 0,3
Arvejas 20 g 1,44 0,08 14,78
Papa:s 40 g 0,84 0,08 7,60 613,47
Perejil 10 g 0,39 0,09 0,88
TOTAL GRAMOS 34,87 13,75 87,56
CALORIAS 139,48 123,75 350,24

PROCEDIMIENTO

Coloca el litro de agua en una olla amplia, afnade el fondo de res y llevar a ebullicién.

Una vez hirviendo afiade la quinua, los trozos de carne, arvejas y papas.
Cocinar durante 15 minutos hasta que la quinua este suave y las papas listas
Antes de servir aiade el perejil picado.

Servir
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA

Pescado al vapor con verduras

asadas

PESO PORCION

350 gr

TIPO DE RECETA

Plato fuerte

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

N

CANTIDA PROTEINA CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D UNIDAD s GRASAS s CALORIAS
Pescado
250
(trucha) & 19,20 2,10 0,00
Cebolla 25 g 0,33 0,05 2,20
Pimiento 25 g 0,33 0,15 1,80
Tomate 25 g 0,33 0,06 1,00
Brdcoli 25 g 0,80 0,05 1,23
130,57
TOTAL GRAMOS 20,99 2,41 6,23
CALORIAS 83,96 21,69 24,92

PROCEDIMIENTO

Sazonar el pescado con pimienta, sal condimento al gusto.
Mientras en un poco de papel aluminio poner mantequilla, encima pon el filete ya previamente

sazonado.

Encima del filete se le pone las verduras. Envuelva todo bien y cerrando bien las orillas del papel
para que no escurra. Enviar al horno por 15 minutos.
Colocar sobre un sartén a fuego medio. Cuando las verduras se encuentren listas, retirar y servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA Sorbete de mora
PESO PORCION 200 gr
TIPO DE RECETA Postre

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

&=

e
 —

A

CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Mora 150 g 1,65 1,35 15,3
Zumo de limdn 25 ml 0,4 0,6 3,72
Azlcar 20 g 0,00 0,00 19,96
181,67
TOTAL GRAMOS 2,05 1,95 38,98
CALORIAS 8,2 17,55 155,92

PROCEDIMIENTO

Lavamos muy bien las moras, las vamos a poner directamente en el vaso de la batidora. Para
conseguir equilibrar la acidez de esta fruta le pondremos un buen chorrito de zumo de limén.
Exprimimos al momento los limones.
Trituramos esta mezcla y la pasamos por el pasapurés.

Realizamos un almibar con el azucar y afiadimos al puré de moras.

Colocamos en un molde y llevamos a congelar.
Después de unas horas estd listo para servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

Sanduche integral de pollo al grill y

NOMBRE DE LA RECETA verduras
PESO PORCION 300 gr
TIPO DE RECETA Sanduches

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

CANTIDA p CARBOHIDRAT TOTAL
INGREDIENTES D UNIDAD | PROTEINAS | GRASAS 0s CALORIAS
Pan integral 100 g 7,6 1,5 40,9
Pechuga de
2
pollo 00 & 54,60 | 18,40 0,00
Pimientos 10 g 0,13 0,06 0,72
Cebolla 10 g 0,13 0,02 0,88
Berenjena 20 g 0,24 0,04 0,98
Queso crema 15 g 1,31 1,82 4,80 645,72
TOTAL GRAMOS 64,01 21,84 48,28
CALORIAS 256,04 196,56 193,12

PROCEDIMIENTO

Tomar la pechuga y cortar en filetes, sazonar los filetes y colocarlos al grill con las verduras.
Tostar el pan, untar el queso crema.
Colocar una cama de verduras al grill y el filete en los panes.

Servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA Tortilla de papa
PESO PORCION 300 gr
TIPO DE RECETA Desayuno
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador
CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Papas 200 g 4,20 0,40 38,00
Cebolla 15 g 0,20 0,03 1,32
Ajo 10 g 0,66 0,01 2,61
Jamédn 50 g 7,9 9,45 0,15
Pimiento 15 g 0,20 0,09 1,08
Huevos 200 27,20 21,80 1,10
g 624,5
TOTAL GRAMOS 40,36 31,78 44,26
CALORIAS 161,44 286,02 177,04

PROCEDIMIENTO

En una cacerola con aceite agregue las rodajas de papa y revuelva hasta que todas las rodajas estén
recubiertas de aceite. Cocine las papas durante unos 5 a 7 minutos, revolviendo de vez en cuando.
Afada la cebolla en rodajas y el ajo picado. Mezclar bien y continuar la coccidn durante otros 10
minutos, revolviendo ocasionalmente.

Agregue las tiras de jamon y los pimientos picados, mezcle bien y deje cocinar por 5 minutos o
hasta que las papas estén tiernas. Pruebe y sazone con sal.

Retire del fuego y deje que la mezcla de papas y jamén se enfrie durante unos 5 minutos.
Pre-caliente el horno a 375F (190C).

Bata los huevos con un poco de pimienta negra hasta obtener una mezcla homogénea.

Combine la mezcla de papas y jamén con los huevos batidos y revuelva suavemente.

Vierta la mezcla de la tortilla en el molde (o moldes) para hornear y péngalo en el horno
precalentado.

Hornee la tortilla de papa y jamdn hasta que esté completamente cocida y se empiezan a dorar.
Retire la tortilla de papas del horno. Deje que se enfrie un poco antes de sacarlo del molde. Se
puede servir caliente al momento de prepararlo o se puede cortar en pedazos pequefios para
servirlo frio al estilo tapas.
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FORMATO RECETA ESTAN DAR

NOMBRE DE LA RECETA

Mousse de banana

PESO PORCION

450 gr

TIPO DE RECETA

Refrigerio

CHEF RESPONSABLE

Nicolds Espin

CIUDAD / REGION

Quito, Ecuador

&

INGREDIENTES | CANTIDA | UNIDA | PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRAT TOTAL
D D S S 0s CALORIAS
Banana 100 g 0,72 0,18 13,08 497,44
Crema de leche 100 Ml 2,30 38,00 3,10
Azlcar 10 g 0,00 0,00 9,98
Esencia de vainilla 5 g 0 0 0
Limon 15 g 0,5 0,3 8,1
TOTAL GRAMOS 3,52 38,48 34,26
CALORIAS 14,08 346,32 137,04

PROCEDIMIENTO

Montar la crema de leche,

Aparte, pelar, trocear y triturar las bananas con el jugo de limdn para evitar que se oxiden y

oscurezcan.

Afade lentamente el azlcar, sin dejar de mover, la esencia de vainilla y el puré de banana.
Distribuir en moldes individuales teniendo mucho cuidado y haciendo movimientos envolventes

para que no pierda volumen.

Reservar en la nevera durante un par de horas. Pasadas las horas de reposo, servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA Sopa de avena
PESO PORCION 300 ml
TIPO DE RECETA Sopas
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador , ;
CANTIDA UNIDA PROTEINA | GRASA | CARBOHIDRATO TOTAL
INGREDIENTES D D S S S CALORIAS
Avena 100 g 14,3 7,7 65,2
Cebolla 15 g 0,20 0,03 1,32
Tomate 15 g 0,20 0,04 0,60
Papa 50 g 1,05 0,10 9,50
Ajo 5 g 0,33 0,00 1,31
Leche 50 ml 1,75 1,90 2,50
505,47
Queso fresco 15 g 1,31 1,82 0,72
Agua 200 ml 0 0 0
TOTAL GRAMOS 19,14 11,59 81,15
CALORIAS 76,56 104,31 324,6

PROCEDIMIENTO

Llevar al fuego una olla y agregar el aceite de achiote. Sofreir la cebolla por unos minutos.

Afadir el tomate licuado, el ajo picado, condimentar. Remover todo muy bien y se deja sofreir por
unos 3 minutos.

Se afiadan las papas, un punto de sal y el agua caliente. Dejar cocinar.

Aparte colocar una sartén al fuego con un poco de aceite y se agrega la avena. Remover y dejar que
la avena adquiera un dolor dorado. Reserve.

Se incorpora la avena a la sopa y se deja hervir por unos 20 minutos.

Deshacer las papas dentro la sopa y en ese punto se agrega la leche. Deje que hierva unos 5
minutos y agregue el queso fresco.

Servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

Lomo salteado con verduras y ) iy
NOMBRE DE LA RECETA patacones .
PESO PORCION 350 gr
TIPO DE RECETA Plato fuerte
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador
CANTIDA p CARBOHIDRAT TOTAL
INGREDIENTES D UNIDAD | PROTEINAS | GRASAS 0s CALORIAS
Lomo de res 100 g 19,2 10,5
Cebolla 15 g 0,20 0,03 1,32
Tomate 15 g 0,20 0,04 0,60
Ajo 5 g 0,33 0,00 1,31
Pimiento 15 g 0,20 0,09 1,08
Salsa de soya 15 ml 1,00 0,01 1,22
Vinagre 200 ml 0,4 0 0,6 477,39
Aceite 10 ml 0,00 9,98 0,00
Platano verde 100 g 1,2 0,3 21,8
TOTAL
GRAMOS 24,83 21,15 46,93 0,3
CALORIAS 99,32 190,35 187,72
PROCEDIMIENTO

En un wok o sartén amplia, rehogar a fuego medio los ajos laminados con el pimiento cortado en

tiras.

Cuando estén pochados, afiadir el lomo cortado en dados, pasar unos minutos, flambear con el

licor de su gusto, sazonar y reservar.

En un poco de aceite, saltear la cebolla cortada en tiras, hasta que esté transparente. Incorporar el
tomate cortado en dados, y pasar todo junto unos 5 minutos. Afiadir dos cucharadas de vinagre,

evaporar y reservar.

Freir los verdes cortados en rodajas, retirar, aplastar y freir en forma de patacén, hasta que estén

dorados. Escurrir bien y reservar.

Disponer en una sartén el pimiento en tiras, saltear tres o cuatro minutos y mezclar el lomo, las

cebollas y el tomate, aiadir la salsa de soja.
Cocinar un par de minutos. Incorporar las patatas y saltear todo junto.

Servir.
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FORMATO RECETA ESTANDAR

NOMBRE DE LA RECETA Sopa de tomate
PESO PORCION 150 ml
TIPO DE RECETA Sopas
CHEF RESPONSABLE Nicolds Espin
CIUDAD / REGION Quito, Ecuador . il
INGREDIENTES CANTIDA | UNIDA | PROTEIN | GRASA | CARBOHIDRAT TOTAL
D D AS S (0 CALORIAS
Tomate 100 g 1,30 0,25 4,00 86,49
Cebolla 15 g 0,20 0,03 1,32
Zanahoria 20 g 1,10 0,30 8,80
Ajo 5 g 0,33 0,00 1,31
Pimiento 15 g 0,22 0,02 0,22
Agua 150 ml 0,00 0,00 0,00
Perejil 10 g 0,39 0,09 0,88
TOTAL GRAMOS 3,54 0,69 16,53
CALORIAS 14,16 6,21 66,12

PROCEDIMIENTO
Pelar y picar en trozos pequefios la cebolla, el pimiento rojo, los dientes de ajo y la zanahoria.
En una olla, afiadir un chorrito de aceite de oliva, incorporar todos estos ingredientes y pocharlos.
En una olla, afiadir todos los tomates, llénala de agua y ponerla a hervir. Cuando el agua esté
hirviendo, incorporar los tomates y dejarlos durante un minuto aproximadamente para que se
escalden.
Cuando los tomates estén escaldados, retiralos, deja que se enfrien un poco y quitales la piel a cada
uno de ellos. Luego picarlos como las verduras, en trozos pequefios. Una vez que las verduras se
hayan pochado, incorporar los tomates picados, remover todo, dejarlo un minuto masy cubrir todos
los vegetales de agua.
Dejarlos al fuego unos 20 minutos aproximadamente, subir a fuego medio para que hierva. Pasado
el tiempo, una vez que la sopa de tomate ya ha adquirido el tono rojizo tan caracteristico. Apagar el
fuego, dejar que se entibie un poco y batir todo para conseguir una textura cremosa y lisa.
Servir.
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