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RESUMEN.

La nutricidn a lo largo de la vida es uno de los principales determinantes de
la buena salud, del desempefio fisico y mental, y es fundamental para el
desarrollo individual. La desnutricién durante la infancia y la edad pre-escolar
tiene efectos adversos en el crecimiento, en la salud y en el desarrollo
cognitivo. Por otro lado la malnutricion que resulta del consumo excesivo de
alimentos, conduce al sobrepeso o a la obesidad. La obesidad es el principal
factor de riesgo modificable para el desarrollo de enfermedades crénicas no
transmisibles como la diabetes tipo 2, la hipertensién, las enfermedades

cardiovasculares y algunos tipos de cancer.

El presente trabajo tiene como propésito fundamental elaborar refrigerios
nutricionales para jovenes con discapacidad intelectual del Instituto
Educativo y Psicoterapéutico del Nifio, IEPNI, en la zona nororiental y
occidental de la ciudad de Quito. Para lograr esto, empezamos por la
recoleccion de datos mediante una encuesta dirigida a los padres de familia
de los alumnos y maestros de la institucion para tener una idea clara de los
habitos, gustos y preferencias alimentarias. Para complementar esta
informacion, fue importante también obtener los datos antropométricos de
peso y talla de cada uno de los alumnos de la institucién, consiguiendo asi el
indice de masa corporal que nos permiti6 conocer el estado nutricional de

los alumnos.

Con estos datos se obtuvo los requerimientos nutricionales que necesitan los
alumnos del IEPNI, para elaborar los respectivos refrigerios para cada
estado nutricional como son: obesidad, sobrepeso y desnutricion. Los
refrigerios fueron elaborados con alimentos sencillos, econémicos pero de
alto valor nutricional que aporten la energia necesaria para que los alumnos

puedan realizar sus actividades diarias.

La aprobacién de las propuestas de refrigerios nutricionales se realiz
mediante un analisis sensorial de escalas heddnicas de “caritas” a los

alumnos de la institucion, obteniendo una aceptacion global del 95%.



Toda la informacion de los refrigerios, estd respaldada en las recetas
estandar para tener una idea clara y detallada de cantidades, porciones,

costo de cada porcién e informacion nutricional de cada preparacion.

La presente investigacion cumple con los objetivos planteados de realizar
refrigerios nutricionales con productos locales, econdémicos y nutritivos,
tomando en cuenta que alimentarse bien es imprescindible para la vida

diaria y futura.



ABSTRACT.

The nutrition along the life is one of the principal determinants of the good
health, of the physical and mental performance, and is fundamental for the
individual and national development. The malnutrition during the infancy and
the age prescolar has adverse effects in the growth, in the health and in the
cognitive development. On the other hand the malnutrition that ensues from
the excessive consumption of food, drives to the overweight or to the obesity.
The obesity is the principal factor of modificable risk for the development of
chronic not transmissible diseases as the diabetes type 2, the hypertension,

the cardiovascular diseases and some types of cancer.

The present work has as fundamental intention elaborate nutritional
refreshments for young people with intellectual disability of the educational
institute and psicoterapeutyc of the child, IEPNI, in the northeastern and
western zone of the city of Quito. To achieve this, we begin for the
compilation of information means of a survey directed the family parents of
the pupils and teachers of the institution to have a clear idea of the habits,
tastes and food preferences. To complement this information, it was
important also to obtain the anthropometrics information of weight and height
of each one of the institution’s pupils, obtaining this way the index of corporal

mass that allowed us to know the nutritional condition of the pupils.

With this information there were obtain the nutritional requirements that the
pupils of the IEPNI need, to elaborate the respective refreshments for every
nutritional condition since they are: obesity, overweight and malnutrition. The
refreshments were elaborated by simple, economic products but of high
nutritional value that they contribute the necessary energy in order that the

pupils could realize their daily activities with normality.

The approval of the offers of nutritional created fulfilled by means of a
sensory analysis of scales hedonics faces" the institution’s pupils, obtaining a

global acceptance of 95 %.



All the information of the refreshments, it is endorsed in the standard recipe
to have a clear and detailed idea of quantities, portions, cost of every portion

and certainly the nutritional information of every preparation.

This investigation expires with the aims raised of realizing nutritional
refreshments with local, economic and nourishing products, bearing in mind

that to feed well is indispensable for the daily and future life.



I.  INTRODUCCION.

El IEPNI - Instituto Educativo y Psicoterapéutico del Nifio, es una institucion
educativa para nifios (as) y jovenes con discapacidad intelectual de un nivel
socioecondémico y cultural medio bajo de la zona nororiental y occidental de

la ciudad de Quito.

Su mision es desarrollar con profesionalismo con respeto y paciencia,
basandose en programas y métodos acordes a sus necesidades en un
ambiente saludable y respetando sus individualidades para formar entes

independientes utiles y productivos para su familia y la sociedad.

.  PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

ENUNCIADO DEL PROBLEMA.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud la discapacidad es un término
general que abarca las deficiencias, las limitaciones de la actividad y las
restricciones de la participacion. Las deficiencias son problemas que afectan
a una estructura o funcion corporal; las limitaciones de la actividad son
dificultades para ejecutar acciones o tareas, y las restricciones de la

participacion son problemas para participar en situaciones vitales.

Por consiguiente, la discapacidad es un fendbmeno complejo que refleja una
interaccibn entre las caracteristicas del organismo humano y las

caracteristicas de la sociedad en la que vive.

El IEPNI actualmente cuenta con 29 nifios y jévenes en edades entre 6 y 22
afos, los mismos que acuden en el horario de 08h00 a 12h00 de lunes a
viernes, quienes por parte de sus padres no reciben una adecuada nutricién
ya que los refrigerios que ellos diariamente consumen no son los mas

propicios para una correcta alimentacion y un 6ptimo desempefio escolar.



FORMULACION DEL PROBLEMA.

¢ Qué necesidades nutricionales requieren los nifios y jovenes del Instituto
Educativo y Psicoterapéutico del Nifio, IEPNI, en edades de 5 a 18 afios

para mejorar su desempeifio fisico e intelectual?

Ill.  OBJETIVOS.

OBJETIVO GENERAL.

Proponer refrigerios acorde a los requerimientos nutricionales para los nifios
y jévenes del Instituto Educativo y Psicoterapéutico del Nifio IEPNI en
edades de 5 a 18 afios.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.

Diagnosticar las condiciones nutricionales en base a datos antropométricos

de la poblacion.

Investigar las necesidades nutricionales de los nifios y jovenes con

discapacidad intelectual a nivel local.

Determinar habitos, preferencias y grupos alimenticios que tienen los nifios y

jovenes del Instituto Educativo y Psicoterapéutico del Nifio IEPNI.

Realizar la propuesta de refrigerios nutricionales acorde a las necesidades

de la poblacion sujeta a estudio.

IV. JUSTIFICACION.,

Es importante realizar esta investigacion para saber cual es la realidad
alimentaria de los alumnos del IEPNI, quienes sufren de retraso mental y
una inadecuada alimentacion perjudica ain mas su desarrollo mental y
fisico. Por ello con el presente trabajo se pretende disminuir los problemas
nutricionales que tienen los nifios y jovenes del IEPNI con la ayuda de

refrigerios correctamente balanceados de acuerdo a sus requerimientos



nutricionales, se logre un mejor desarrollo mental y fisico que contribuya a

las actividades diarias que ellos realizan en dicho Instituto.

La presente investigacion es relevante, ya que se distingue por contribuir al
desarrollo del IEPNI, y a su razon de ser, a los nifios y jovenes que sufren de
discapacidad intelectual en sus diferentes grados, considerando también que
este proyecto genera un impacto social por tener fines netamente benéficos
en la nutricion de los alumnos que en un futuro serd de mucha ayuda

cumpliendo las expectativas inicialmente mencionadas.

V. METODOLOGIA.

Tipo de Investigacion.

Descriptiva: se analiza la situacion nutricional de cada uno de los alumnos

del IEPNI en base a datos antropométricos (peso, talla, edad).

Bibliografia: ya que se utilizaran libros, texto, etc. para apoyarnos en la

base tedrica de nuestra investigacion.

Campo: para obtener informacién de fuentes primarias en cuanto a la

situacion actual del IEPNI.
Método de Investigacion.

Método Deductivo: este sigue un proceso sintético-analitico, en el cual se
usan conceptos, principios, defunciones y leyes de las cuales se extraen
resultados o secuelas. Se utilizara al momento de partir de refrigerios

nutricionales para nifios con esta discapacidad intelectual.

Método Inductivo: se fundamenta en la induccion. Es un proceso analitico
sintético, donde se parte del estudio de fenémenos, hechos, situaciones y/o
problemas particulares para llegar al descubriendo del todo.

Analitico sintético: se utilizara al momento de elaborar el pan de tesis,
levantar el marco tedrico, tabular los resultados y al hacer las conclusiones y

recomendaciones.



Estadistico: permite realizar el analisis de los datos para transformarlos en

informacion y de alli extraer resultados de pesos y tallas.
Técnicas de investigacion.

Observacion: permitira determinar como se encuentran los nifios y jovenes
del IEPNI en cuanto al aspecto nutricional, mediante la observacion se
tomardn datos importantes para desarrollar la propuesta de refrigerios

nutricionales.

Encuesta: esta técnica permitira recolectar informacion de una forma
efectiva con preguntas y respuestas que tendran secuencia en funcién del
tema dirigida principalmente a los padres de familia de los alumnos y a la
directora del IEPNI.

Entrevista: se llevara a cabo a la directora del IEPNI para conocer mas a

fondo el problema nutricional que tienen los alumnos del instituto.



CAPITULO I: MARCO DE REFERENCIA.

1.1. ANTECEDENTES.

Segun la Encuesta Nacional de Salud y Nutricion, el 15% de la poblacion
escolar de 5 a 11 afios presenta retardo en talla. Ademas, los resultados
muestran que la prevalencia de baja talla varia muy poco por edad y sexo, y
va acompafada de sobrepeso y obesidad (29,9%). Esta cifra es alarmante,
sobre todo si se toma en cuenta que la prevalencia de sobrepeso y obesidad
en la edad preescolar es de 8,5% Yy se triplica al pasar a la edad escolar
(Freire W.B, 2011-1013, pag. 36).

La poblacion indigena sigue siendo la mas afectada por el retardo en talla y
es casi tres veces mas alta (36,5%) con respecto a los demas grupos étnicos
del pais. Mientras que la poblacion mestiza, blanca u otra es la mas afectada
por sobrepeso/obesidad (30,7%) (Belmont P, 2011-2013, pag. 36).

Las provincias de Santa Elena, Bolivar, Chimborazo e Imbabura presentan
elevadas prevalencias de retardo en talla (26,8%, 31.5%, 35,1% y 24,8%
respectivamente), y al mismo tiempo presentan elevadas prevalencias de
sobrepeso/obesidad (31%, 23,8%, 27,4% y 33,6%, respectivamente). Es
decir en las provincias citadas, aproximadamente seis de cada diez nifios en
edad escolar tienen problemas de malnutricion, ya sea por déficit o por
exceso. Por otro lado, las provincias de El Oro, Guayaquil y Galapagos
presentan altas prevalencias de sobrepeso y obesidad, pero bajas en retardo
de talla (30,1% vs 11%, 38% vs 9,1% y 44,1% vs 7,8%, respectivamente)
(Mendieta MJ, 2011-2013, pag. 37).

El 19,1% de la poblacion adolescente de 12 a 19 afios presenta talla baja
para la edad; es mas prevalente en el sexo femenino (21,1%) que en el sexo
masculino (17,3%), y es mas alto en los adolescentes de 15 a 19 afos
(20,8%), que entre los de 12 a 14 afios (17,9%). Con respecto al sobrepeso
y obesidad, se observa que la prevalencia nacional de sobrepeso y obesidad

en este grupo de edad es de 26%, la mayor prevalencia de sobrepeso y



obesidad se observa en adolescentes de 12 a 14 afios (27%), frente a los de
15 a 19 afos (24,5%). (Gomez LF, 2011-2013, pag. 38).

1.2. DEFINICION.

De acuerdo con cifras de la Organizacion Mundial de la Salud y el Banco
Mundial, un 3% de la poblacion en el planeta presenta alguna discapacidad
intelectual. De ellas, el 70% vive en paises en vias de desarrollo y poco mas
del 40% son pobres y no tienen acceso a servicios de salud e integracion

social.

La Clasificacion Internacional de las Enfermedades de la Organizacion
Mundial de la Salud establece al retraso mental como un trastorno definido
por la presencia de un desarrollo mental incompleto o detenido,
caracterizado principalmente por el deterioro de las funciones concretas de
cada época del desarrollo y que contribuyen al nivel global de la inteligencia,
tales como las funciones cognoscitivas, las del lenguaje, las motrices y la
socializacion. El retraso mental puede acompafarse de cualquier otro

trastorno somético o mental (Garcia, 2010, pag. 3).
1.3. CLASIFICACION DE LA DISCAPACIDAD INTELECTUAL.

La Organizacion Mundial de la Salud a través del CIE-10 establece los

siguientes niveles o grados de retraso mental:
1.3.1. RETRASO MENTAL LEVE.

Los individuos afectos de retraso mental leve adquieren tarde el lenguaje,
pero la mayoria alcanza la capacidad de expresarse en la actividad
cotidiana. La mayoria de los afectados llegan a alcanzar una independencia
completa para el cuidado de su persona (comer, lavarse, vestirse, controlar
los esfinteres), para actividades practicas y para las propias de la vida
domeéstica, aunque el desarrollo tenga lugar de un modo considerablemente

mas lento de lo normal. (CIE-10, 1994, pag. 4).

Las mayores dificultades se presentan en las actividades escolares y

muchos tienen problemas especificos en lectura y escritura. Sin embargo,



las personas ligeramente retrasadas pueden beneficiarse de una educacién
disefiada de un modo especifico para el desarrollo de los componentes de

su inteligencia y para la compensacion de sus déficits (CIE-10, 1994, pag. 5).

La mayoria de los que se encuentran en los limites superiores del retraso
mental leve pueden desempefiar trabajos que requieren aptitudes de tipo
practico, mas que académicas, entre ellas los trabajos manuales
semicualificados. Coeficiente intelectual (Cl) en un rango de 50 a 69 (CIE-10,
1994, péag. 5).

1.3.2. RETRASO MENTAL MODERADO.

Los individuos incluidos en esta categoria presentan una lentitud en el
desarrollo de la comprension y del uso del lenguaje y alcanzan en esta area
un dominio limitado. La adquisicion de la capacidad de cuidado personal y
de las funciones motrices también esté retrasada, de tal manera que algunos
de los afectados necesitan una supervision permanente (Garcia, 2010, pag.
4).

Aunque los progresos escolares son limitados, algunos aprenden lo esencial
para la lectura, la escritura y el célculo. Los programas educativos
especiales pueden proporcionar a estos afectados la oportunidad para
desarrollar algunas de las funciones deficitarias y son adecuados para

aquellos con un aprendizaje lento y con un rendimiento bajo (Garcia, 2010,
péag. 4).

De adultos, las personas moderadamente retrasadas suelen ser capaces de
realizar trabajos practicos sencillos, si las tareas estan cuidadosamente
estructuradas y se les supervisa de un modo adecuado. Rara vez pueden
conseguir una vida completamente independiente en la edad adulta. Sin
embargo, por lo general, estos enfermos son fisicamente activos y tienen
una total capacidad de movimientos. La mayoria de ellos alcanza un
desarrollo normal de su capacidad social para relacionarse con los demas y
para participar en actividades sociales simples. El Cl estd comprendido entre
35y 49 (Garcia, 2010, pag. 5).



1.3.3. RETRASO MENTAL GRAVE.

Tanto el cuadro clinico, como la etiologia organica y la asociacion con otros
trastornos son similares a los del retraso mental moderado, siendo o méas
frecuente en este grupo unas adquisiciones de nivel mas bajos que las
mencionadas en el grupo anterior. Muchas personas, dentro de esta
categoria, padecen un grado marcado de déficit motor o de la presencia de
otros déficits que indica la presencia de un dafio o una anomalia del
desarrollo del sistema nervioso central, de significacién clinica. ElI Cl esta
comprendido entre 20 y 34 (CIE-10, 1994, pag. 6).

1.3.4. RETRASO MENTAL PROFUNDO.

El cociente intelectual en esta categoria es inferior a 20, lo que significa en la
practica que los afectados estan totalmente incapacitados para comprender
instrucciones o requerimientos o para actuar de acuerdo con ellas. La
mayoria tienen una movilidad muy restringida o totalmente inexistente, no
controlan esfinteres y son capaces en el mejor de los casos solo de formas

muy rudimentarias de comunicacion no verbal (Garcia, 2010, pag. 6).

Poseen una muy limitada capacidad para cuidar sus necesidades basicas y
requieren ayuda y supervisidbn constantes, y como se indicara el Cl es
inferior a 20. La comprensién y la expresion del lenguaje, se limitan, en el
mejor de los casos, a la comprension de 6rdenes basicas y a hacer
peticiones simples. Pueden adquirir las funciones viso-espaciales mas
basicas y simples como las de comparar y ordenar, y ser capaces, con una
adecuada supervision y guia, de una pequefia participacion en las tareas

domésticas y practicas (Garcia, 2010, pag. 7).

En la mayoria de los casos puede ponerse de manifiesto una etiologia
organica. Lo mas frecuente es que se acompafien de déficits somaticos o
neuroldgicos graves que afectan a la motilidad, de epilepsia o de déficits

visuales o de audicion. También es muy frecuente la presencia de trastornos



generalizados del desarrollo en sus formas mas graves, en especial de
autismo atipico, sobre todo en aquellos casos que son capaces de caminar
(Garcia, 2010, pag. 7).

1.3.5. CLASIFICACION POR INTENSIDADES DE APOYOS
NECESARIOS.

Para clasificar la Discapacidad Intelectual se pueden utilizar diferentes
criterios, de manera que las necesidades de los diferentes profesionales
puedan ser satisfechas. Estos sistemas de clasificacion pueden basarse, por
ejemplo, en las intensidades de apoyo necesario, etiologia, niveles de
inteligencia medida o niveles de conducta adaptativa evaluada (Maldonado,
2014, pag. 14).

La intensidad de apoyos variara en funcién de las personas, las situaciones

y fases de la vida. Se distinguen cuatro tipos de apoyos:

Intermitente: “apoyo cuando sea necesario. El alumno o alumna no siempre
requiere de él, pero puede ser necesario de manera recurrente durante
periodos mas o menos breves. Pueden ser de alta o baja intensidad”.
(Maldonado, 2014, pag. 14).

Limitados: Intensidad de apoyos caracterizada por su consistencia a lo
largo del tiempo, se ofrecen por un tiempo limitado pero sin naturaleza
intermitente (preparacion e inicio de una nueva actividad, transicion a la

escuela, al instituto en momentos puntuales) (Maldonado, 2014, pag. 14).

Extensos: “apoyos caracterizados por la implicacion regular en al menos
algunos ambientes y por su naturaleza no limitada en cuanto al tiempo”.
(Maldonado, 2014, pag. 14).

Generalizados: “apoyos caracterizados por su constancia, elevada
intensidad y provision en diferentes ambientes; pueden durar toda la vida”.
(Maldonado, 2014, pag. 14).



1.4. NECESIDADES DE ENERGIA.

La energia es el combustible que utiliza el organismo para desarrollar sus
funciones vitales. La unidad de expresion de la energia son las calorias o
Kilocalorias (kcal). La cantidad de energia que necesita una persona
depende de su edad, sexo, estado fisioldgico y actividad fisica (FAO, 2014,

pag. 30).

Tabla 1. Necesidades promedio diarias de energia de nifios y nifias de 1
a 10 aflos en Kcal/dia.

Edad (afios) Nifios Nifias
Kcal/Dia
laz2 1.200 1.140
2a3 1.410 1.310
3a4 1.560 1.440
4ab 1.690 1.540
5a6 1.810 1.630
6a7 1.900 1.700
7a8 1.990 1.770
8a9 2.070 1.830
9al0 2.150 1.880

Fuente: (FAO/OMS/UNU Necesidades de energia y de proteinas. Serie
informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985).

Tabla 2. Necesidades promedio diarias de energia de adolescentes de
10 a 18 afios de ambos sexos en Kcal/dia.

Varones Mujeres
Edad (afos) Kcal/Dia Edad (afios) Kcal/Dia
10all 2.140 10all 1.910
11a12 2.240 11a1l2 1.980
12 a 13 2.310 12 a 13 2.050
13a14 2.440 13a14 2.120
14a15 2.590 14 a 15 2.160
15a16 2.700 15a16 2.140
16a 17 2.800 16 a 17 2.130
17 a 18 2.870 17 a 18 2.140




Fuente: (FAO/OMS/UNU Necesidades de energia y de proteinas. Serie
informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985).

La energia se gasta en:

Metabolismo basal.............cooiiiii 60%
Actividad fiSICa.......cvi 30%
Digestion de los alimentos y absorcion de nutrientes........... 10%
Gasto total de energia durante el dia........................... 100%

El metabolismo basal es el conjunto de procesos que constituyen los
intercambios de energia en reposo, como la respiracion, la circulacién, etc.,
los que representan la mayor cantidad de energia consumida (60%) (FAO,
2014, pag. 33).

El organismo obtiene la energia de los alimentos. En éstos, la energia es

aportada por los siguientes nutrientes:

Tabla 3. Fuentes de Energia.

Fuentes de energia Kcalorias x Gramo
Grasas o lipidos 9
Hidratos de Carbono o Carbohidratos 4
Proteinas 4

Fuente: (FAO/OMS/UNU Necesidades de energia y de proteinas. Serie
informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985).

Las principales fuentes de energia de la alimentacion son las grasas y los
carbohidratos. Las proteinas deben ser consumidas para formar y reparar
tejidos y no para proporcionar energia, porque generalmente se encuentran

en alimentos de mayor precio (FAO, 2014, pag. 36).
1.5. NECESIDADES NUTRICIONALES.

Las necesidades nutricionales hacen referencia a la cantidad de energia y

nutrientes esenciales que cada persona requiere para lograr que su



organismo se mantenga sano y pueda desarrollar sus variadas y complejas
funciones. Las necesidades nutricionales dependen de la edad, sexo,
actividad fisica y estado fisioldgico de la persona. La energia y los nutrientes
son aportados por los alimentos. Los nutrientes esenciales no son capaces
de producir por el organismo, y debe obtenerse de ciertos alimentos,
considerandose; las proteinas (algunos aminoéacidos); los acidos grasos; las

vitaminas; las sales minerales y el agua (FAO, 2014, pag. 30).
1.5.1. PROTEINAS.

Las proteinas son sustancias nutritivas o nutrientes presentes en los
alimentos, que tienen funciones esenciales para la vida, por lo que deben

estar presentes en la dieta (FAO, 2014, pag. 37).
Las proteinas constituyen la base para:

e Construir los tejidos del cuerpo (musculos, sangre, piel, huesos),
especialmente en los periodos de crecimiento.

e Reparar los tejidos del cuerpo durante toda la vida.

e Formar defensas contra las enfermedades.

e Asegurar el buen funcionamiento del organismo.

e Proporcionar energia al cuerpo (1 gramo de proteina aporta 4 Kcal).

Las proteinas se encuentran en alimentos de origen animal y vegetal. Los
alimentos de origen animal que contienen proteinas son: pescados,
mariscos, carnes, lacteos y huevos principalmente. La parte del animal que
contiene las proteinas es el musculo, es decir, la carne propiamente y no los
huesos o la grasa (FAO, 2014, pag. 38).

Aungue las proteinas de origen animal pueden cubrir més facilmente los
requerimientos del ser humano, hay alimentos de origen vegetal que aportan
importantes cantidades de proteina, como legumbres, semillas (nueces,

almendras, mani), pan, cereales y pastas (FAO, 2014, pag. 38).



1.5.1.1. Requerimientos de proteinas.

A continuacion se presenta una tabla con los requerimientos diarios de
proteinas de personas de distinta edad, sexo y estado fisioldgico. A
diferencia de los requerimientos de energia, los requerimientos de proteinas

son independientes de la actividad fisica.

Tabla 4. Cantidad diaria de proteinas recomendada.

Ingesta recomendada
Edad g/kg/dia
Nifios 4 a 6 meses 2,5
7 a 9 meses 2,2
10 a 12 meses 2,0
1 a 2 afos 1,6
2 a 3 afos 1,55
3 a 5 afos 1,5
5 a 12 afios 1,35
Hombres 12 a 14 afos 1,35
14 a 16 afos 1,3
16 a 18 afios 1,2
18 y mas afios 1,0
Mujeres 12 a 14 afios 1,3
14 a 16 afos 1,2
16 a 18 afios 1,1
18 y mas afios 1,0

Fuente: (FAO/OMS/UNU Necesidades de energia y de proteinas. Serie
informes técnicos 724. OMS, Ginebra 1985).

Las proteinas son constituyentes fundamentales del cuerpo y participan en
todos los procesos vitales. Después del agua, las proteinas representan la
mayor proporcion de los tejidos corporales. Las proteinas son grandes
moléculas constituidas por aminoacidos que contienen nitrégeno, unidas
entre si por cadenas de aminas. Las grasas y los carbohidratos no pueden
sustituir a las proteinas porque no contienen nitrégeno. Las proteinas de los
alimentos proporcionan al organismo los aminoacidos esenciales. Estos son
indispensables para formar y reparar 6rganos Yy tejidos, formar hormonas,
enzimas, jugos digestivos, anticuerpos y otros constituyentes organicos
(FAO, 2014, pag. 41).



El cuerpo humano utiliza 22 aminoécidos distintos. Gran parte de ellos
pueden ser producidos por el organismo a partir de hidratos de carbono y de
otros aminodacidos. Sin embargo, hay 9 aminoacidos que no pueden ser
producidos por el cuerpo y que deben estar presentes en los alimentos. Son
llamados “aminoacidos esenciales”, cuando la alimentaciébn no incluye
alguno de estos aminoacidos esenciales en cantidad suficiente, el organismo
no puede utilizar eficazmente todas las proteinas aportadas por los
alimentos (FAO, 2014, pag. 41).

Los aminoacidos esenciales son: leucina, isoleucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptéfano, valina e histidina. Las proteinas de origen
animal (leche, huevos, carnes, pescados), contienen todos los aminoacidos
esenciales en la cantidad que el organismo requiere. Las proteinas de origen
vegetal suelen tener cantidades inferiores de uno a mas de estos
aminoacidos. En este caso se habla de aminoé&cidos limitantes. Sin
embargo, debido a que los aminoéacidos limitantes son distintos (por ejemplo
en las leguminosas o legumbres es la metionina y en los cereales la lisina),
comiendo una combinacion de estos alimentos es posible obtener todos los

aminoéacidos necesarios (FAO, 2014, pag. 41).
1.5.2. HIDRATOS DE CARBONO.

La fuente principal de energia para casi todos los asiaticos, africanos y
latinoamericanos son los carbohidratos. Los carbohidratos constituyen en
general la mayor porcién de su dieta, tanto como el 80 por ciento en algunos
casos. Por el contrario, los carbohidratos representan GUnicamente del 45 al
50 por ciento de la dieta en muchas personas en paises industrializados
(Latham, 2002, pag. 99).

Los carbohidratos son compuestos que contienen carbono, hidrégeno y
oxigeno. Durante el metabolismo se queman para producir energia, y liberan
diéxido de carbono (CO2) y agua (H20). Los carbohidratos en la dieta
humana estan sobre todo en forma de almidones y diversos azucares
(Latham, 2002, pag. 99).
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Los hidratos de carbono o carbohidratos son nutrientes que aportan
principalmente energia. Los hidratos de carbono incluyen los azlcares, los
almidones vy la fibra dietética. Los hidratos de carbono sirven principalmente

para:

e Proporcionar energia al organismo para realizar todas las actividades
diarias, 1 gramo de carbohidrato aporta 4 kcal.

¢ Mantener la temperatura corporal (FAO, 2014, pag. 42).

Los hidratos de carbono se encuentran principalmente en el azucar y
alimentos que la contienen; pan, arroz fideos, sémola, maicena, avena,

porotos, garbanzos, lentejas, papas, yuca, etc. (FAO, 2014, pag. 43).

Es recomendable preferir los alimentos que contienen hidratos de carbono
complejos, como cereales, pastas, legumbres. Estos a demas contienen
fibra, que tiene efectos beneficiosos para la digestion, disminuye el aporte
energético total de la alimentaciéon y ayuda a disminuir los niveles de
colesterol y azucar en la sangre. Por estas razones, se considera que los
alimentos ricos en fibra ayudan aprevenir la obesidad, las enfermedades
cardiovasculares y ciertos tipos de cancer como el de colon (FAO, 2014,

pag. 42).

La cantidad de hidratos de carbono que debe incluir la alimentacién de cada
persona se estima como un porcentaje del total de calorias. Varia entre el
45% y el 65% del aporte calérico total. Se determina una vez que se ha

calculado los aportes de proteinas y grasa (FAO, 2014, pag. 42).
1.5.2.1. Clasificaciéon de los hidratos de carbono.
Monosacéaridos.

Los carbohidratos mas sencillos son los monosacaridos o azucares simples.
Estos azUcares pueden pasar a través de la pared del tracto alimentario sin
ser modificados por las enzimas digestivas. Los tres mas comunes son:

glucosa, fructosa y galactosa (Latham, 2002, pag. 99).
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La glucosa, a veces también denominada dextrosa, se encuentra en frutas,
batatas, cebollas y otras sustancias vegetales; es la sustancia en la que se
convierten muchos otros carbohidratos, como los disacaridos y almidones,
por las enzimas digestivas. La glucosa se oxida para producir energia, calor
y diéxido de carbono, que se elimina con la respiracion. La fructosa se
encuentra en la miel de abeja y algunos jugos de frutas. La galactosa es un
monosacarido que se forma, junto con la glucosa, cuando las enzimas
digestivas fraccionan la lactosa o azucar de la leche” (Latham, 2002, pag.
99).

Disacaridos.

Los disacéaridos, compuestos de azucares simples, necesitan que el cuerpo
los convierta en monosacaridos antes que se puedan absorber en el tracto
alimentario. Ejemplos de disacéridos son la sacarosa, la lactosa y la maltosa.
La sacarosa es el nombre cientifico para el azicar de mesa (el tipo que, por
ejemplo, se emplea para endulzar el té). Se produce habitualmente de la
cafia de azucar, pero también a partir de la remolacha. La sacarosa se halla
también en las zanahorias y la pifia. La lactosa es el disacarido que se
encuentra en la leche humana y animal. Es mucho menos dulce que la
sacarosa. La maltosa se encuentra en las semillas germinadas (Latham,
2002, pag. 99).

Polisacéaridos.

Los polisacéaridos son quimicamente los carbohidratos mas complejos.
Tienden a ser insolubles en el agua y los seres humanos sélo pueden utilizar
algunos para producir energia. Ejemplos de polisacaridos son: el almidon, el
glicogeno y la celulosa. El almidon es una fuente de energia importante para
los seres humanos. Se encuentra en los granos cereales, asi como en raices
comestibles tales como patatas y yuca. El almidon se libera durante la

coccion, cuando el calor rompe los granulos (Latham, 2002, pag. 100).

El almidén de arroz o de la yuca se divide en los intestinos para formar

moléculas de monosacéaridos, que pasan al torrente sanguineo. Los

12



excedentes de los monosacaridos que no se utilizan para producir energia (y
diéxido de carbono y agua) se fusionan en conjunto para formar un nuevo
polisacérido, el glicégeno. El glicégeno, por lo general, esta presente en los
musculos y en el higado, pero no en grandes cantidades (Latham, 2002,
pag. 100).

La celulosa, hemicelulosa, lignina, pectina y gomas, algunas veces se
denominan carbohidratos no disponibles, debido a que los humanos no los
pueden digerir. La celulosa y la hemicelulosa, son polimeros vegetales
principales componentes de las paredes celulares. Son sustancias fibrosas.
La celulosa, un polimero de glucosa, es una de las fibras de las plantas
verdes. La hemicelulosa es un polimero de otros azucares, por lo general
hexosa y pentosa. La lignina es el componente principal de la madera. Las
pectinas se encuentran en los tejidos vegetales y en la savia y son
polisacéaridos coloidales. Las gomas son ademas carbohidratos viscosos
extraidos de las plantas. Las pectinas y las gomas se utilizan en la industria

alimenticia (Latham, 2002, pag. 100).

El tracto alimentario humano no puede dividir estos carbohidratos o
utilizarlos para producir energia. Algunos animales, como los vacunos,
tienen en sus intestinos microorganismos que dividen la celulosa y la hacen
disponible como alimento productor de energia. En los seres humanos,
cualquiera de los carbohidratos no disponibles pasa a través del tracto
intestinal. Forman gran parte del volumen y desecho alimentario que se
elimina en las heces, y con frecuencia se denominan fibra dietética (Latham,
2002, pag. 100).

1.5.3. FIBRA DIETETICA.

La fibra dietética proveniente de las paredes de los vegetales, no puede ser
digerida por los seres humanos, por lo que no representa una fuente de
energia. Sin embargo, ademas de ser necesaria para mantener el adecuado
funcionamiento del intestino, el consumo de fibra dietética contribuye a la
prevencion de enfermedades como el cancer de colon, las hemorroides, la

obesidad, la diabetes, etc. Estas enfermedades han sido asociadas a la
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alimentacion occidental, rica en alimentos refinados, productos

industrializados y alimentos de origen animal (FAO, 2014, pag. 45).

El consumo de una adecuada cantidad de fibra dietética trae algunas

ventajas como:

e Aumento del volumen y suavidad de las deposiciones. Esta capacidad
de la fibra ha sido asociada con la prevencion de la constipacion, el
cancer de colon y la diverticulosis (FAO, 2014, pag. 45).

e Disminucién de los niveles de colesterol. Esto contribuye a la
prevencion de las enfermedades cardiovasculares. El mayor efecto lo
presenta la fibra soluble, en especial el salvado de avena, los porotos
y la zanahoria cruda” (FAO, 2014, pag. 46).

e Disminucién de la densidad energética de la dieta. Esta disminucion
no es significativa, alcanzando a un maximo del 5% de la energia total
en las dietas ricas en fibra (FAO, 2014, pag. 46).

e Se estima que una ingesta de 25 a 35 gramos diarios de fibra
dietética en los jovenes y adultos normales contribuye a la prevencion

de enfermedades crénicas (FAO, 2014, pag. 47).

1.5.4. GRASAS O LIPIDOS.

En muchos paises en desarrollo, las grasas dietéticas contribuyen aunque
en parte menor a los carbohidratos en el consumo de energia total
(frecuentemente sb6lo 8 o 10 por ciento). En casi todos los paises
industrializados, la proporcion de consumo de grasa es mucho mayor
(Latham, 2002, pag. 100).

Las grasas, como los carbohidratos, contienen carbono, hidrogeno y
oxigeno. El término «grasa» se utiliza aqui para incluir todas las grasas y
aceites que son comestibles y estan presentes en la alimentacion humana,
variando de los que son sdlidos a temperatura ambiente fria, como la
mantequilla, a los que son liquidos a temperaturas similares, como los
aceites (Latham, 2002, pag. 101).
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Las grasas o lipidos son sustancias nutritivas o nutrientes esenciales para la
vida, por lo que debe formar parte de nuestra alimentacion en cantidades

medidas. Las grasas sirven principalmente para:

e Proporcionar energia a nuestro organismo (1 gramo de grasa aporta 9
kcalorias).

e Proporcionan acidos grasos esenciales para el crecimiento y
mantencion de los tejidos del cuerpo, el desarrollo del cuerpo y la
vision. Estos acidos grasos se encuentran en los aceites de origen
marino (pescados) y algunos aceites vegetales.

e Rodean los 6rganos de nuestro cuerpo, protegiéndolos de golpes y
traumas (FAO, 2014, pag. 47).

1.5.4.1. Clasificacion de las grasas.

Segun su estructura quimica las grasas se dividen en:

Acidos grasos insaturados.

Los acidos grasos saturados carecen de dobles enlaces y les cuesta
combinarse con otras moléculas. Por este motivo, la mayor parte de las
grasas saturadas se mantienen en estado sélido a temperatura ambiente.
Todas las grasas animales son altamente saturadas, excepto las del
pescado y los mariscos, que son muy poliinsaturadas. Los acidos grasos
saturados se los encuentra principalmente en; grasa animal: carnes,
visceras, embutidos, piel de pollo, huevos, lacteos enteros, nata, yema de
huevo, Aceite de coco y palma (muy utilizados en la bolleria industrial),
chocolate, pasteleria y bolleria (UNED, 2015).

Acidos grasos monoinsaturados.

El principal representante de los acidos grasos monoinsaturados en nuestros
alimentos es el acido oleico. Tiene un Unico doble enlace y esta presentes
en todas las grasas animales y aceites vegetales, especialmente en el aceite
de oliva. Las dietas ricas en acidos grasos monoinsaturados son las que
producen el perfil lipidico mas favorable para la prevencion de las

enfermedades cardiovasculares. Los acidos grasos monoinsaturados se los
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encuentra principalmente en: aceite de oliva, de soja, aceitunas, frutos secos
y aguacate (UNED, 2015).

Acidos grasos polinsaturados.
Estos acidos grasos no pueden ser sintetizados por el organismo humano y
sin embargo son esenciales, por lo que deben ser aportados por la dieta.

Omega-6: se encuentra principalmente en los aceites vegetales de semillas
(maiz, soja, girasol, etc.).Los &cidos grasos poliinsaturados reducen el
colesterol total y LDL cuando reemplazan en la dieta a las grasas saturadas.
También reducen el colesterol HDL, lo cual no es deseable para una maxima

proteccion frente a las enfermedades cardiovasculares (UNED, 2015).

Omega-3: se encuentran en pequefias cantidades en algunos aceites
vegetales, pero su fuente principal son los animales marinos (pescado y
marisco). Los principales son el 4cido linolénico, el eicosapentaenoico y el
decosohexaenoico. Los acidos grasos polinsaturados se los encuentra
principalmente en: pescados, aceite de semillas: girasol, maiz, cartamo,

germen de trigo, pepita de uva, borraja y mani, frutos secos (UNED, 2015).

Acidos grasos trans.

Los acidos grasos trans han sido los ultimos actores que han aparecido en el
escenario del debate anticolesterol. Son utilizados por la industria alimentaria
para la produccion de grasas vegetales sdlidas, sobre todo en las

margarinas.

La mayoria de las grasas y aceites naturales contiene sélo dobles enlaces
cis (orientados de una forma especial en un Unico lado de la molécula). La
produccién comercial de grasas de origen vegetal sélidas implica su
hidrogenacion, un proceso que provoca la formacién de acidos grasos trans
(con los dobles enlaces orientados en distintos lados de la molécula) a partir
de los cis, ademas de la saturacion variable de acidos grasos insaturados.
La mayoria de las margarinas contienen hasta un 30 % de acidos grasos
trans. El mas comun es el acido elaidico, isomero trans del &cido oleico
(UNED, 2015).
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1.5.5. COLESTEROL.

El colesterol es una sustancia que se encuentra en la sangre y es similar a la
grasa. El cuerpo produce su propio colesterol. Cuando usted ingiere
alimentos que tienen alto contenido de grasa o colesterol, es posible que su
colesterinemia (cantidad de colesterol en la sangre) aumente. El colesterol
puede acumularse en el interior de los vasos sanguineos del corazon. Si se
acumula demasiado colesterol, la sangre no puede fluir al corazén y esto

podria causar un infarto (FDA, 2014).

1.5.6. VITAMINAS.

Las vitaminas son sustancias organicas presentes en cantidades muy
pequefias en los alimentos, pero necesarias para el metabolismo. Se
agrupan en forma conjunta no debido a que se relacionen quimicamente o
porque tengan funciones fisioldgicas semejantes, sino debido, como lo
implica su nombre, a que son factores vitales en la dieta y porque todas se
descubrieron en relacion con las enfermedades que causan su carencia
(FAO, 2014, pag. 119).

1.5.6.1. Vitaminas liposolubles.

Son aquellas que se disuelven el grasa, entre ellas estan la vitamina: A,D,E
y K.

Vitamina A.

La vitamina A se encuentra en los alimentos de origen animal como retinol y
en los alimentos de origen vegetal como caroteno. Las necesidades de

vitamina A varian entre 400 y 900 miligramos diarios.
Es un nutriente esencial para:

e El crecimiento normal.
e Mantener los tejidos del cuerpo, en particular la piel, los ojos y las

mucosas de los aparatos respiratorio y digestivo.
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e Mantener la vision nocturna.

e Prevenir enfermedades al actuar como antioxidante.
La vitamina A se encuentra en la leche, huevos, higado, mantequilla,
margarina. Muchas verduras y frutas de color verde oscuro, amarillo y
anaranjado intenso (FAO, 2014, pag. 120).

Vitamina D.

La vitamina D se asocia con la prevencion del raquitismo y su homodlogo en
el adulto la osteomalacia o ablandamiento de los huesos. La funcion de la
vitamina D en el cuerpo es permitir la absorcion adecuada del calcio. La
vitamina D que se forma en la piel o que se absorbe de los alimentos actia
como una hormona e influye el metabolismo del calcio. El raquitismo y la
osteomalacia, enfermedades en las que hay carencia de calcio en ciertos
tejidos, no se deben a la carencia de calcio en la dieta sino a la falta de
vitamina D que permita la correcta utilizacién del calcio de los alimentos
(FAO, 2014, pag. 128).

Vitamina E.

La vitamina E es liposoluble; los seres humanos la obtienen principalmente
de aceites vegetales y cereales de grano entero. Por su relacién con la
fertilidad y con diversos trastornos en animales, muchas personas se auto
indican esta vitamina. Ademas, varios médicos la recomiendan para una
gran variedad de enfermedades humanas. Sin embargo, la verdadera
carencia es rara; aparece sobre todo asociada a condiciones graves de
malabsorcién (cuando la grasa se absorbe deficientemente), en anemias

genéticas y a veces, en bebés de muy poco peso (FAO, 2014, pag. 130).
Vitamina K.

A la vitamina K se la llama «vitamina de la coagulacion» porque se relaciona
con la protrombina y la coagulacion de la sangre. Debido a esto se utiliza
con éxito para tratar las hemorragias de los recién nacidos (enfermedad
hemorragica del recién nacido). Los seres humanos obtienen algo de

vitamina K de los alimentos y, ademas, una parte la sintetizan ciertas
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bacterias en el intestino. Los recién nacidos tienen un intestino libre de
microorganismos, Yy, por lo tanto, no obtienen la vitamina K a partir de la
sintesis bacteriana. Ahora se sabe que los pacientes alimentados por via
endovenosa 0 en ayuno, y que han recibido antibidticos de amplio espectro
gue acaban con la flora intestinal, pueden sangrar debido a la falta de la
vitamina K. En muchos hospitales se suministra vitamina K de rutina a los
recién nacidos para prevenir la enfermedad hemorragica (FAO, 2014, pag.
130).

1.5.6.2. Vitaminas hidrosolubles.

Son aquellas que se disuelven en agua, entre ellas estan el complejo B
(tiamina, riboflavina, niacina, acido folico, vitamina B12) y la vitamina C o

acido ascorbico.
Vitamina B1 o Tiamina.

La tiamina se distribuye con amplitud en los alimentos de origen vegetal y
animal. Las fuentes mas ricas son los granos de cereales y semillas. Las
hortalizas verdes, pescado, carne, fruta y leche, todos contienen cantidades
Gtiles. Tanto en semillas como en cereales, la tiamina se encuentra sobre
todo en el germen y en las capas externas; por lo tanto, gran parte se puede
perder durante la molienda. Los salvados de arroz, trigo y otros cereales
tienden a ser ricos de modo natural en tiamina. Las levaduras también son
ricas en tiamina (FAO, 2014, pag. 122).

Vitamina B2 o Riboflavina.

La riboflavina es una sustancia cristalina amarilla. Es mucho menos soluble
en agua y mas resistente al calor que la tiamina. La vitamina es sensible a la
luz solar; por ejemplo, si la leche se deja expuesta puede perder cantidades
considerables de riboflavina. La riboflavina actla como coenzima
comprometida en la oxidacion tisular. Se mide en miligramos (FAO, 2014,
pag. 123).
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Las fuentes mas ricas de riboflavina son la leche y sus productos no grasos.
Las hortalizas verdes, la carne (sobre todo el higado) el pescado y los
huevos contienen cantidades utiles. Sin embargo, las principales fuentes en
la mayoria de las dietas asiaticas, africanas y latinoamericanas, que no
contienen muchos de los productos que se mencionaron antes, son por lo
general granos, cereales y semillas. Como sucede con la tiamina, la cantidad
de riboflavina se reduce mucho con la molienda. Los alimentos ricos en
almidon, como yuca, platanos, iame y batatas son fuentes pobres (FAO,
2014, pag. 123).

Niacina.

La niacina, un derivado de la piridina, es una sustancia blanca cristalina,
soluble en agua, sumamente estable, que ha sido sintetizada. Su funcién

principal en el cuerpo es la oxidacion tisular.

La niacina se distribuye ampliamente en alimentos de origen animal y
vegetal. Particularmente son buenas fuentes la carne (en especial el
higado), el mani, el salvado de cereal y el germen. Como otras vitaminas B,
las fuentes principales de suministro tienden a ser los alimentos basicos. Los
granos enteros o cereales ligeramente trillados, aunque no demasiado ricos
en niacina, contienen mucho mas que los granos de cereal muy molidos. Las
raices con almidon, los platanos y la leche son fuentes pobres. Los frijoles,
las arvejas y otras semillas contienen cantidades semejantes a las que hay

en la mayoria de los cereales (FAO, 2014, pag. 124).

La cantidad adecuada para cualquier persona es 20 mg por dia. Las
necesidades de niacina se ven afectadas por la cantidad de triptéfano en la
proteina que se consume, asi como la dieta basica (por ej. si se trata de una
dieta a base de maiz, o no). La FAO/OMS sugiere 6,6 mg por 1 000 kcal en
la dieta (FAO, 2014, pag. 124).
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Vitamina B12.

La vitamina B12 es una sustancia cristalina roja que contiene el metal
cobalto. Es necesaria para la produccion de glébulos rojos sanos. Se mide

en microgramos (Jg).

La vitamina B12 se encuentra sélo en alimentos de origen animal. Ademas
muchas bacterias la pueden sintetizar. Los herbivoros, como los vacunos,
obtienen la vitamina B12 de la accion de las bacterias sobre la materia
vegetal en su panza. Los humanos aparentemente no obtienen vitamina B12
por accidn bacteriana en su sistema digestivo. Sin embargo, los productos
horticolas fermentados pueden suministrar vitamina B12 en las dietas de los
seres humanos. Las necesidades de esta vitamina en los organismos
humanos son muy pequefas, quiza alrededor de 3 pg para adultos. Las
dietas que contienen cantidades inferiores no parecen causar enfermedad
(FAO, 2014, pag. 125).

Vitamina C o acido ascorbico.

El &cido ascorbico es una sustancia blanca cristalina, muy soluble en agua.
Tiende a oxidarse con facilidad. No la afecta la luz, pero el calor excesivo la

destruye, sobre todo cuando se encuentra en una solucién alcalina.

El acido ascorbico es necesario para la formacién y mantenimiento
adecuados del material intercelular, sobre todo del colageno. En términos
sencillos, es esencial para producir parte de la sustancia que une a las
células, asi como el cemento une a los ladrillos. En una persona que tiene
carencia de acido ascorbico, las células endoteliales de los capilares
carecen de solidez normal. Son, por lo tanto, fragiles y se presentan
hemorragias. De modo semejante, la dentina de los dientes y el tejido déseo
de los huesos no se forman bien. Ademas, esta propiedad de fijacion celular
explica la cicatrizacion pobre y la lentitud en el proceso de curacion de las
heridas que se ve en personas con carencia de acido ascorbico (FAO, 2014,
pag. 127).
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Las principales fuentes de vitamina C en la mayoria de las dietas son las
frutas, las hortalizas y diversos tipos de hojas. En las tribus némadas la
leche con frecuencia es la fuente principal. Los platanos y los bananos son el
anico alimento basico que contiene porciones adecuadas de vitamina C. Las
hojas verdes de color oscuro, como el amaranto y la espinaca contienen
mucha mas vitamina C que las hojas palidas como el repollo y la lechuga.
Las hortalizas de raiz y las patatas contienen cantidades pequefias pero
tiles. ElI maiz tierno aporta algo de acido ascorbico, asi como los cereales
germinados y las legumbres. Los productos animales (carne, pescado, leche
y huevos) tienen cantidades reducidas (FAO, 2014, pag. 128).

1.5.7. MINERALES.

Los minerales tienen numerosas funciones en el organismo humano. El
sodio, potasio y cloro estan presentes como sales en los liquidos corporales,
donde tiene la funcion fisiolégica de mantener la presibn osmotica. Los
minerales forman parte de la estructura de muchos tejidos. Por ejemplo, el
calcio y el fosforo en los huesos se combinan para dar soporte firme a la
totalidad del cuerpo. Los minerales, son también constituyentes esenciales
de ciertas hormonas, por ejemplo el yodo en tiroxina que produce la glandula
de la tiroides (FAO, 2014, pag. 109).

Los principales minerales en el cuerpo humano son: calcio, fésforo, potasio,
sodio, cloro, azufre, magnesio, manganeso, hierro, yodo, fllor, zinc, cobalto
y selenio. El fésforo tan ampliamente en las plantas, que una carencia de
este elemento quiza no se presente en ninguna dieta. El potasio, sodio y
cloro se absorben con facilidad y fisiol6gicamente son mas importantes que
el fésforo. El azufre se consume en forma de aminoéacidos; por lo tanto,
cuando existe carencia de este mineral se relaciona con carencia de
proteina. No se considera comun la carencia de cobre, manganeso y
magnesio. Los minerales de mayor importancia en la nutricibn humana son:

calcio, hierro, yodo, flior y zinc (FAO, 2014, pag. 109).
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Tabla 5. Requerimiento diario de minerales.

Edad | Peso | Altura | Calcio | Fésforo | Magnesio | Hierro | Zinc | Yodo | Selenio
(ahos) | (kg) | (cm) | (mg) | (mg) (mg) (mg) | (mg) | (M9) | (Mg)
1-3 13 90 800 800 80 10 10 70 20
Nifios 4-6 20 112 800 800 120 10 10 90 20
7-10 28 132 800 800 170 10 10 120 30
11-14 | 45 157 1200 1200 270 12 15 150 40
15-18 | 66 176 1200 1200 400 12 15 150 50
Varones | 19-24 | 72 177 1200 1200 350 10 15 150 70
25-50 | 79 176 800 800 350 10 15 150 70
51 + 77 173 800 800 350 10 15 150 70
11-14 | 46 157 1200 1200 280 15 12 150 45
15-18 | 55 163 1200 1200 300 15 12 150 50
Mujeres | 19-24 | 58 164 1200 1200 280 15 12 150 55
25-50 | 63 163 800 800 280 15 12 150 55
51 + 65 160 800 800 280 10 12 150 55

Fuente: (UNED, 2015).
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CAPITULO Il: METODOLOGIA Y DIAGNOSTICO.

2.1. SELECCION DE LA MUESTRA.

El universo de estudio que se tomo en cuenta para la presente investigacion,
de implementacién de refrigerios nutricionales, fueron los nifios/as y jovenes
que acuden al Instituto Educativo y Psicoterapéutico del Nifio, IEPNI,

ubicado en la zona nororiental y occidental de la ciudad de Quito.

El estudio consistié en desarrollar una evaluacion nutricional de los 28 nifios
y jovenes del IEPNI de ambos sexos en edades de 5 a 18 afios, para la cual
se solicitd el permiso correspondiente por parte de la directora del plantel y

de los padres de familia.

2.2. ENCUESTA ALIMENTARIA.

La encuesta alimentaria fue dirigida a los padres de familia y maestros de los
alumnos del IEPNI, con el fin de obtener informacién verdadera sobre sus
gustos, habitos y preferencias alimentarias. Una vez recolectadas las
encuestas, se procedié a tabular los datos de las mismas para obtener cifras

estadisticas.

2.3. EVALUACION ANTROPOMETRICA.

La evaluacion antropométrica es un conjunto de mediciones corporales para
determinar grados de nutricion en un individuo, para ello se tomd en cuenta

dos elementos fundamentales: Talla y Peso.

Talla.

Para comenzar con la evaluacién nutricional, se tom¢ la talla de cada uno de
los estudiantes del IEPNI. Para obtener la talla se utilizé una cinta métrica, la
cual fue colocada verticalmente sobre una pared, los estudiantes se
colocaron de pie, descalzos, con la cabeza recta, brazos a ambos lados del
tronco extendidos y con palmas tocando la cara externa de los muslos, y

talones juntos. De esta forma se logro obtener la talla de los estudiantes.
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Peso.

Posterior a la medicion de la talla, se procedié a la medicién del peso
corporal, se lo hizo mediante una balanza corporal CAMRY rango de 0,1 —
130 kg. Los estudiantes se colocaron de pie, descalzos y erguidos, con la
cabeza recta. Mediante este método se obtuvo el peso corporal de los
estudiantes.

Célculo del indice de Masa Corporal (IMC).

Una vez obtenidos los datos antropométricos precisos de cada uno de los
estudiantes del IEPNI, se procedi6 al calculo del indice de masa corporal el
mismo que considera la edad y sexo de las personas para el célculo

correspondiente.

El IMC se obtiene con la siguiente férmula.

Peso en kilogramos
IMC =

Talla en m?

2.4. DETERMINACION DEL ESTADO NUTRICIONAL.

Una vez obtenido el indice de masa corporal de cada uno de los estudiantes
del IEPNI, se tomd como referencia los rangos de IMC por edad y sexo de
FANTA (Food and Nutrirtion Technical Assistance) y de la OMS
(Organizacién Mundial de la Salud) para poder determinar su estado
nutricional; es decir para saber con exactitud si los estudiantes se
encuentran con obesidad, sobrepeso, condiciones normales o en estado de

desnutricioén.

Luego de obtener los calculos de IMC de los estudiantes del IEPNI, se pudo
determinar cuantos de ellos tienen obesidad y sobrepeso, 0 si estan en
condiciones normales o por lo contrario tienen problemas de desnutricion,

acorde a los rangos antes mostrados.
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2.5. REQUERIMIENTOS NUTRICIONALES.

Se tom6 en cuenta tres grupos importantes para determinar los

requerimientos nutricionales:

e Grupo 1: Alumnos con Obesidad.
e Grupo 2: Alumnos con Sobrepeso.

e Grupo 3: Alumnos con Desnutricion.

A cada uno de los grupos se los organiz6 por rangos de edad, obteniendo lo

siguiente:

e Alumnos con obesidad de 5 a 7 afios, 7 a 9 afios y de 9 a 11 afos.
e Alumnos con sobrepeso de 10 a 12 afos, 12 a 14 afios y de 17 a 18
anos.

e Alumnos con desnutricion de 6 afios, 11 afios y de 14 a 16 afos.

Para determinar las calorias diarias que necesitan los alumnos del IEPNI, se
las obtuvo mediante las tablas de necesidades promedio diarias de energia
por rangos de edad de la FAO (Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura), OMS (Organizacién Mundial de la Salud) y

UNU (Universidad de las Naciones Unidas).

De acuerdo a la Tabla 1. Necesidades promedio diarias de energia de niflos
y nifias de 1 a 10 afios en Kcal/dia, y a la Tabla 2. Necesidades promedio
diarias de energia de adolescentes de 10 a 18 afios de ambos sexos en
Kcal/dia se calcularon las calorias necesarias para los refrigerios

nutricionales de los alumnos del IEPNI.

2.5.1. ALUMNOS CON OBESIDAD.

Para el primer caso de alumnos con obesidad se realiz el siguiente céalculo

de calorias necesarias para sus refrigerios de la siguiente manera:
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Tabla 6. Necesidades nutricionales para alumnos con obesidad.

Rango de edad (afios) | Kcal al dia mg;glnr:?folﬁ/o)
5a7 1855 186
7a9 2030 203
9 all 2145 215

Fuente: (FAO/OMS/UNU, 2001).

Para obtener las calorias en el primer rango de edad de 5 a 7 afios, se sumo
las kcalorias de los rangos de edad de 5 a 6 afios y de 6 a 7 afos,
obteniendo un promedio de 1.855 kcalorias al dia. EI mismo procedimiento
se aplicé a los demas rangos de edad.

El calculo de las kcalorias necesarias para los refrigerios se baso en la
siguiente tabla de la Organizacion para la Agricultura y la Alimentacion (Food
and Agriculture Organization, FAO) y la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS):

Tabla 7. Distribucion calérica de las comidas.

Comidas. Distribucion calérica.
Desayuno. 15%

Media Mafana. 10%
Almuerzo. Entre 35% y 40%
Merienda. 15%

Cena. Entre 25% y 30%

Fuente: (FAO/OMS/UNU, 2001).

2.5.2. ALUMNOS CON SOBREPESO.

Para el segundo caso de alumnos con sobrepeso se realizé el siguiente

calculo de kcalorias necesarias para sus refrigerios de la siguiente manera:

Tabla 8. Necesidades nutricionales para alumnos con sobrepeso.

Rango de edad (afios) | Kcal al dia m';gzlnr;?fé;))
10a12 1.945 195
12al4 2.085 209
17a18 2.140 214

Fuente: (FAO/OMS/UNU, 2001).




Para obtener las kcalorias en el primer rango de edad de 10 a 12 afos, se
sumoé las kcalorias de los rangos de edad de 10 a 11 afios y de 11 a 12
afios, obteniendo un promedio de 1.945 kcalorias al dia. EI mismo

procedimiento se aplico a los demas rangos de edad.

Para el calculo de kcalorias necesarias para los refrigerios se utilizé el

mismo porcentaje del 10% del total de kcalorias al dia.

2.5.3. ALUMNOS CON DESNUTRICION.

Para el tercer caso de alumnos con desnutricion se realizd el siguiente

calculo de kcalorias necesarias para sus refrigerios de la siguiente manera:

Tabla 9. Necesidades nutricionales para alumnos con desnutricion.

~ . Kcal media
Edad (afios) Kcal al dia mafiana (10%)
6 1.900 190
11 2.240 224
14a16 2.645 265

Fuente: (FAO/OMS/UNU, 2001).

Para el célculo de kcalorias necesarias para los refrigerios se utilizo el

mismo porcentaje del 10% del total de calorias al dia.

2.6. DISTRIBUCION DE NUTRIENTES.

Una vez ya determinadas las kcalorias necesarias para la elaboracion de los
refrigerios para cada caso, se procedid a determinar los porcentajes de
distribucion de carbohidratos, proteinas y grasas, en base a la siguiente
tabla:

Tabla 10. Distribucién de Nutrientes.

Nutrientes Proporcién
Hidratos de Carbono 50% a 55%
Proteinas 10% a 15%
Grasas o Lipidos 25% a 35%

Fuente: (FAO/OMS, 2001).
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Con la distribucion de nutrientes y con las tablas de composicién de los
alimentos del Instituto de Nutricion de Centro América y Panama, INCAP, se
procedi6 a la elaboracion de los refrigerios nutricionales acorde a la
informacion antes obtenida en las encuestas de gustos y preferencias

alimentarias de los alumnos del IEPNI.

2.7. ANALISIS SENSORIAL.

Una vez preparados los refrigerios nutricionales, se aplicd la prueba de
determinacién del grado de satisfaccion con escalas hedonicas graficas

también conocidas como de caritas, con el siguiente formato:

Nombre o Cddigo de la Preparacion:

SIORS

Fuente: (Anzaldta-Morales, 1994, pag. 29)

En donde la carita feliz equivale a 2 puntos, la carita seria 1 punto y la carita

triste O puntos. Esta prueba se aplic6 a 36 alumnos del IEPNI.

CONDICIONES DEL ANALISIS SENSORIAL.

Para las degustaciones se tomd en cuenta los siguientes criterios:

e Lugar: Comedor del IEPNI.

e Hora: 10 de la mafiana aproximadamente (media mafiana).

e Tiempo: 15 minutos para cada grupo de alumnos.

e Tamafo de las porciones: 30 gramos aproximadamente de cada
preparacion.

e Temperatura de servicio: ambiente, 20°C.

e Jueces: de tipo consumidores.
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CAPITULO lll: PROPUESTA Y RESULTADOS.

3.1. PROPUESTA DE REFRIGERIOS NUTRICIONALES.

Una vez conocido el estado nutricional de los alumnos del IEPNI, se realiz6

la siguiente propuesta de refrigerios nutricionales:

3.2. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE 5
A7 ANOS CON OBESIDAD.

Propuesta 1. Muffin de harina integral y mora.

Tabla 11. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Porcion: 85 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 25,7 54 103
Proteina 5,0 11 20
Grasa 7,0 35 63

100% 186 kcal

Propuesta 2. Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 12. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcién: 85 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 24,8 54 99
Proteina 5,3 11 21
Grasa 7,3 35 66

100% 186 kcal

Propuesta 3: Empanada de morocho.

Tabla 13.Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 65gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 25,0 54 100
Proteina 6,4 14 26
Grasa 6,7 32 60

100% 186 kcal
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Propuesta 4. Empanada de verde, jugo de pifiay porcion de frutillas.
Empanada: 70 gramos, Jugo de pifia: 360 c.c, Frutillas: 50 gramos.

Tabla 14. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 24,9 54 100
Proteina 6,0 13 24
Grasa 6,9 33 62

100% 186 kcal

Propuesta 5: Pan de maiz con batido de mora.
Pan: 40 gramos, Batido de mora: 140 c.c.

Tabla 15. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 24,9 54 100
Proteina 6,7 14 27
Grasa 6,5 32 59

100% 186 kcal

3.3. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE 7
A 9 ANOS CON OBESIDAD.

Propuesta 1. Cupcake de platano con batido de frutilla.
Porcién: 35 gramos, Batido de frutilla: 180 c.c.

Tabla 16. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,1 53 108
Proteina 6,5 13 26
Grasa 7,7 34 69

100% 203 kcal
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Propuesta 2: Muffin de harina integral y mora.

Tabla 17. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcion: 95 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,2 55 113
Proteina 5,5 11 22
Grasa 7,6 34 68

100% 203 kcal

Propuesta 3: Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 18.Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 95gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,2 54 109
Proteina 5,8 11 23
Grasa 7,9 35 71

100% 203 kcal

Propuesta 4. Empanada de morocho.

Tabla 19.Contenido Nutricional Propuesta 4.

Porcion: 70gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,3 54 109
Proteina 7,0 14 28
Grasa 7,4 32 66

100% 203 kcal

Propuesta 5: Empanada de verde, jugo de pifiay porcion de frutillas.

Empanada: 75 gramos, Jugo de pifia: 370 c.c, Frutillas: 60 gramos.

Tabla 20. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,0 53 108
Proteina 6,7 14 27
Grasa 7,6 33 68
100% 203 Kcal
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3.4. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE 9
A 11 ANOS CON OBESIDAD.

Propuesta 1. Cupcake de platano con batido de frutilla.

Porcién: 40 gramos, Batido de frutilla: 190 c.c.

Tabla 21. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,7 54 115
Proteina 6,8 12 27
Grasa 8,07 34 73

100% 215 kcal

Propuesta 2: Muffin de harina integral y mora.

Tabla 22. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcion: 100 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono = 29,6 55 118
Proteina 5,9 11 24
Grasa 8,1 34 73

100% 215 kcal

Propuesta 3: Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 23.Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 100 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 29,1 54 116
Proteina 57 11 23
Grasa 8,4 35 76

100% 215 kcal
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Propuesta 4. Empanada de morocho.

Tabla 24. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Porcion: 75 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,7 53 115
Proteina 7.8 15 31
Grasa 7,7 32 69

100% 215 kcal

Propuesta 5: Empanada de verde, jugo de pifiay porcién de frutillas.
Empanada: 80 gramos, Jugo de pifia: 370 c.c, Frutillas: 70 gramos.

Tabla 25. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 29,5 55 118
Proteina 6,9 13 28
Grasa 7,7 32 69
100% 215Kcal

3.5. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE
10 A 12 ANOS CON SOBREPESO.

Propuesta 1: Muffin de harina integral y mora.

Tabla 26.Contenido Nutricional Propuesta 1.

Porcion: 90 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,7 55 107
Proteina 5,3 11 21
Grasa 7,4 34 67

100% 195 kcal

34



Propuesta 2: Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 27. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcion: 90gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,1 54 104
Proteina 5,5 11 22
Grasa 7,7 35 69

100% 195 kcal

Propuesta 3: Empanada de morocho.

Tabla 28. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 70 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,5 54 106
Proteina 6,9 14 27
Grasa 6,9 32 62

100% 195 kcal

Propuesta 4. Empanada de verde, jugo de pifiay porcion de frutillas.

Empanada: 75 gramos, Jugo de pifia: 360 c.c, Frutillas: 60 gramos.

Tabla 29. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 25,8 53 103
Proteina 6,5 13 26
Grasa 7,4 34 66

100% 195 kcal

Propuesta 5: Cupcake de platano con batido de frutilla.

Porcién: 35 gramos, Batido de frutilla: 180 c.c.

Tabla 30.Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono @ 26,4 54 105
Proteina 6,2 13 25
Grasa 7,2 33 65
100% 195Kcal
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3.6. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE
12 A 14 ANOS CON SOBREPESO.

Propuesta 1: Muffin de harina integral y mora.

Tabla 31. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Porcion: 100 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,7 55 115
Proteina 5,7 11 23
Grasa 7,9 34 71

100% 209 kcal

Propuesta 2. Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 32.Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcion: 105 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,9 55 116
Proteina 6,0 12 24
Grasa 7,7 33 69

100% 209 kcal

Propuesta 3: Empanada de morocho.

Tabla 33. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 75 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,9 55 116
Proteina 7,6 15 30
Grasa 7,0 30 63

100% 209 kcal
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Propuesta 4. Empanada de verde, jugo de pifiay porcién de frutillas.
Empanada: 90 gramos, Jugo de pifia: 360 c.c, Frutillas: 60 gramos.

Tabla 34. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,7 53 111
Proteina 7,0 13 28
Grasa 7,8 34 70

100% 209 kcal

Propuesta 5: Cupcake de platano con batido de frutilla.

Porcién: 40 gramos, Batido de frutilla: 190 c.c.

Tabla 35. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 27,9 53 112
Proteina 6,6 13 26
Grasa 7,9 34 71
100% 209Kcal

3.7. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE
17 A 18 ANOS CON SOBREPESO.

Propuesta 1. Muffin de harina integral y mora.

Tabla 36. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Porcion: 105 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 29,5 55 118
Proteina 5,8 11 23
Grasa 8,2 34 73

100% 214 kcal
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Propuesta 2: Cupcake de zapallo y queso.

Tabla 37. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Porcion: 105 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,7 54 115
Proteina 6,1 11 24
Grasa 8,3 35 75

100% 214 kcal

Propuesta 3: Empanada de morocho.

Tabla 38. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Porcion: 75 gramos.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono @ 29,4 55 118
Proteina 7.9 15 32
Grasa 7,2 30 64

100% 214 kcal

Propuesta 4. Empanada de verde, jugo de pifiay porcion de frutillas.

Empanada: 90 gramos, Jugo de pifia: 370 c.c, Frutillas: 70 gramos.

Tabla 39. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,1 53 112
Proteina 7,2 13 29
Grasa 8,1 34 73

100% 214 kcal

Propuesta 5: Cupcake de platano con batido de frutilla.

Porcion: 40 gramos, Batido de frutilla: 200 c.c.

Tabla 40. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 28,8 54 115
Proteina 6,5 12 26
Grasa 8,1 34 73
100% 214Kcal
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3.8. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE 6
ANOS CON DESNUTRICION.

Propuesta 1: Pastel de choclo con vaso de avena.

Pastel: 40 gramos, Vaso de avena: 200 c.c.

Tabla 41. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,1 55 104
Proteina 6,2 13 25
Grasa 6,8 32 61

100% 190 kcal

Propuesta 2: Empanada de maiz con jugo de sandia.

Empanada: 50 gramos, Jugo de sandia: 200 c.c.

Tabla 42. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,2 55 105
Proteina 5,7 12 23
Grasa 6,9 33 62

100% 190 kcal

Propuesta 3: Muffin de limén con batido de mora.
Muffin de limén: 35 gramos, Batido de mora: 150 c.c.

Tabla 43. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 26,3 55 105
Proteina 5,9 13 24
Grasa 6,8 32 61

100% 190 kcal
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Propuesta 4: Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

Muffin: 40 gramos, Batido: 150 c.c.

Tabla 44. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 25,6 54 102
Proteina 5,0 11 20
Grasa 7,5 35 68

100% 190 kcal

Propuesta 5: Muchin de yuca con limonada.

Muchin: 85 gramos, Limonada: 200 c.c.

Tabla 45. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 25,9 55 104
Proteina 6.8 14 27
Grasa 6,6 31 59

100% 190Kcal

3.9. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE

11 ANOS CON DESNUTRICION.
Propuesta 1: Pastel de choclo con vaso de avena.

Pastel: 50 gramos, Vaso de avena: 220c.c.

Tabla 46. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 30,1 54 120
Proteina 7,4 13 30
Grasa 8,2 33 74

100% 224 kcal
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Propuesta 2: Empanada de maiz con jugo de sandia.

Empanada: 60 gramos, Jugo de sandia: 220 c.c.

Tabla 47. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 30,9 55 124
Proteina 6,7 12 27
Grasa 8,1 33 73

100% 224 kcal

Propuesta 3: Muffin de limén con batido de mora.

Muffin de limén: 40 gramos, Batido de mora: 180 c.c.

Tabla 48. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 30,8 55 123
Proteina 6,9 12 28
Grasa 8,1 33 73

100% 224 kcal

Propuesta 4: Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

Muffin: 50 gramos, Batido: 170 c.c.

Tabla 49. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 30,2 54 121
Proteina 5,9 11 24
Grasa 8,8 35 79

100% 224 kcal
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Propuesta 5: Muchin de yuca con limonada.

Muchin: 100 gramos, Limonada: 220 c.c.

Tabla 50. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono = 30,6 55 122
Proteina 8,1 14 32
Grasa 7,7 31 70

100% 224Kcal

3.10. REFRIGERIOS NUTRICIONALES PARA ALUMNOS DE
14 A 16 ANOS CON DESNUTRICION.

Propuesta 1: Pastel de choclo con vaso de avena.

Pastel: 60 gramos, Vaso de avena: 240c.c.

Tabla 51. Contenido Nutricional Propuesta 1.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 36,3 55 145
Proteina 8.6 13 35
Grasa 9,5 32 85

100% 265 kcal

Propuesta 2: Empanada de maiz con jugo de sandia.

Empanada: 70 gramos, Jugo de sandia: 250 c.c.

Tabla 52. Contenido Nutricional Propuesta 2.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 36,7 55 147
Proteina 8,0 12 32
Grasa 9,6 33 86

100% 265 kcal
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Propuesta 3: Muffin de limén con batido de mora.
Muffin de limén: 45 gramos, Batido de mora: 200 c.c.

Tabla 53. Contenido Nutricional Propuesta 3.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 36,6 55 146
Proteina 8,1 12 33
Grasa 9,5 33 86

100% 265 kcal

Propuesta 4: Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

Muffin: 60 gramos, Batido: 200 c.c.

Tabla 54. Contenido Nutricional Propuesta 4.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono | 36,0 54 144
Proteina 7,0 11 28
Grasa 10,4 35 93

100% 265 kcal

Propuesta 5: Muchin de yuca con limonada.

Muchin: 120 gramos, Limonada: 250 c.c.

Tabla 55. Contenido Nutricional Propuesta 5.

Nutriente g % Calorias
Hidratos de Carbono = 36,3 55 145
Proteina 9,4 14 38
Grasa 9,2 31 82

100% 265 kcal
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3.11. RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS.

A continuacion se muestran las tablas y graficos de los resultados obtenidos
en la encuesta alimentaria dirigida a los padres de familia de los alumnos del
IEPNI.

Cuadro 1. Grado de discapacidad intelectual.

Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
Leve 3 10%
Moderado 18 60%
Grave I 23%
Profundo 2 7%
Total 30 100%

Gréfico 1. Grado de discapacidad.

Grado de Discapacidad

= [eve ® moderado grave = profundo

Interpretacion: el 60% de los alumnos del IEPNI sufren de discapacidad
intelectual moderada, sin embargo, segun el “Manual de atencion al
alumnado con necesidades especificas de apoyo educativo derivadas de
discapacidad intelectual” alcanzan un grado variable de autonomia en el
cuidado personal (comida, aseo, control de esfinteres...) y en actividades

de la vida diaria.
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Cuadro 2. Cuenta con informacién Alimentaria.

Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
Siempre 11 37%
A veces 16 53%
Nunca 3 10%
Total 30 100%

Grafico 2. Informacion alimentaria.

Informacion Alimentaria

® siempre ® aveces

nunca

Interpretacion: el 53% de los padres de familia no se informan con

regularidad sobre una correcta alimentacion de sus hijos, ya que segun la

FAO en su publicacién “La Importancia de la Educacion Nutricional” en

todo el mundo coexiste cada vez mas problemas relativos a la

desnutricién, la deficiencia de vitaminas y minerales, la obesidad y

enfermedades cronicas relacionadas con el régimen alimentario.

Cuadro 3. Cantidad de raciones proporcionadas.

Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
1 a 2 raciones 0 0%
2 a 3 raciones 4 13%
3 a 4 raciones 17 57%
4 a 5 raciones 9 30%
Total 30 100%
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Grafico 3. Raciones.

Raciones

57%

= 1 a2raciones m 2 a 3 raciones

3 a4 raciones m 4 a5 raciones

Interpretacion: el 57% de los padres de familia proveen a sus hijos de 3 a

4 raciones alimentarias, cuando en realidad deberian ser 5 raciones:

desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda y cena segun lo que

estipula la FAO y la OMS.

Cuadro 4. Frecuencia del desayuno.

Respuestas N° Personas Relaciéon Porcentual
Siempre 25 83%
A veces 5 17%
Nunca 0 0%
Total 30 100%

Gréfico 4. Desayuno.

Desayuno

u siempre B g veces nunca
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Interpretacion: el 83% de los padres de familia, con frecuencia, brindan
desayuno en los hogares a sus hijos. La FAO destaca la importancia del
desayuno como primera comida del dia, dado que entrega a nuestro
cuerpo la energia y nutrientes necesarios para comenzar las actividades
fisicas diarias. Asimismo, un desayuno saludable mejora el rendimiento

fisico y la concentracion en clases o el trabajo.

Cuadro 5. Composicion del desayuno.

Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
Lacteos 2 7%
Huevos ) 17%

Frutas y Lacteos 2 7%
Frutas y Cereales 2 7%
Frutas y Huevos 2 7%
Lacteos y Cereales 2 7%
Lacteos y Huevos 6 20%
Otros 2 7%
Todo 7 23%
Total 30 100%
Gréafico 5. Composicion del desayuno.
Desayuno
® Lacteos = Huevos Frutas y Lacteos
Frutasy Cereales m Frutasy Huevos = Lacteosy Cereales
m Lacteos y Huevos = Otros = Todo
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Interpretacion: el 23% de los padres de familia brindan un desayuno

completo a sus hijos, basdndose en lo que menciona la Directora

Ejecutiva de la FAO, Pauline Kantor, quien establece que existen tres

elementos que no deben faltar en un desayuno saludable: calcio, fibras y

vitaminas.
Cuadro 6. Suministra diariamente refrigerios.
Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
Siempre 29 97%
A veces 1 3%
Nunca 0 0%
Total 30 100%

Gréfico 6. Refrigerio.

Refrigerio

= siempre ® a3 veces ® hunca

Interpretacion: el 97% de los padres de familia envian a sus hijos un

refrigerio al instituto, el refrigerio escolar es una pequefia comida de entre

unas 250 a 300 calorias. Es por ello que no debe considerarse como

reemplazo de las comida principales como desayuno o almuerzo.

Cuadro 7. Factores que afectan a la seleccion de refrigerios.

Respuestas N° Personas | Relacién Porcentual
Econdmico 3 10%
Nutricional 27 90%

Total 30 100%
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Gréafico 7. Factores.

Factores

10%

90%

Econdémico

Nutricional

Interpretacion: pese a que el 90% de los padres de familia dan como

prioridad el factor nutricional en los refrigerios que envian a sus hijos, la

realidad es muy distinta, ya que a nivel observacional se pudo identificar

que los refrigerios enviados estaban compuestos de alimentos de bajo

contenido nutricional y alto contenido calérico.

Cuadro 8.Percepcion sobre el aporte nutricional de los refrigerios.

Respuestas N° Personas Relaciéon Porcentual
Siempre 13 43%
A veces 17 57%
Nunca 0 0%
Total 30 100%
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Grafico 8. Aporte nutricional de los refrigerios.

Refrigerio

= siempre = aveces nunca

Interpretacion: El 57% de los padres encuestados manifiestan que los
refrigerios enviados a veces resultan ser nutritivos. La FAO en su estudio
“La Importancia de la Educacion Nutricional”, manifiesta que los nifios y
adolescentes en edad escolar necesitan alimentarse de una manera sana
y equilibrada mediante refrigerios nutricionales que aporten la energia
necesaria para llevar a cabo, de manera correcta, todas sus actividades a
lo largo del dia, por lo que siempre debe existir equilibrio en la

alimentacion.

Cuadro 9. Composicion del refrigerio enviado por los padres de familia.

Respuestas N° Personas | Relacién Porcentual

Frutas, Carnes y Lacteos 15 50%
Frutas, Carnes ,Lacteos, Verdurasy

Vegetales 5 17%
Carnes, Lacteos, Verduras y Vegetales 4 13%
Comida Chatarra 3 10%
Otros 3 10%
Total 30 100%
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Grafico 9. Composicion del refrigerio.

Tipos de Alimentos

A\

m Frutas, Carnes y Lacteos m Frutas, Carnes ,Lacteos, Verduras y Vegetales
Carnes, Lacteos, Verduras y Vegetales m Comida Chatarra

= Otros

Interpretacion: El 50% de los padres encuestados manifiestan que el
refrigerio enviado a sus hijos posee frutas, carnes y lacteos, pero en la
investigacién realizada en campo se pudo identificar otra realidad. Segun
la FAO se recomienda consumir una variedad de alimentos todos los
dias, porque el cuerpo necesita diversos nutrientes y energia que un solo
alimento no es capaz de cubrir aumentando el consumo de frutas,

verduras y legumbres.

Cuadro 10. Grupo de alimentos prefieren sus hijos.

Respuestas N° Relacion
Personas Porcentual
Frutas, Carnes y Lacteos 12 40%
Frutas, Carnes ,Lacteos, Verduras y

Vegetales 5 17%
Carnes, Lacteos, Verduras y Vegetales 3 10%
Comida Chatarra 5 17%
Otros 5 17%
Total 30 100%
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Gréfico 10. Preferencias.

Preferencias

= Frutas, Carnes y Lacteos = Frutas, Carnes ,Lacteos, Verduras y Vegetales
= Carnes, Lacteos, Verduras y Vegetales Comida Chatarra

m Otros

Interpretacion: el 40% de los estudiantes prefieren para su alimentacion
los grupos de alimentos de Frutas, Carnes y Lacteo. En base a la
Piramide Alimentaria es de vital importancia consumir, en mayor
cantidad, los grupos de alimentos que se encuentran en la parte inferior
de la misma (pan, cereales, tubérculos, leguminosas, frutas, verduras,
vegetales y proteinas) y en escasas cantidades los grupos de alimentos
gue se encuentran en la parte mas alta de la misma (azlcares, grasas y

comida chatarra).

Cuadro 11. Trasmisién de informacion nutricional a sus hijos.

Respuestas N° Personas | Relacién Porcentual
Siempre 9 30%
A veces 12 40%
Nunca 9 30%
Total 30 100%
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Gréfico 11. Informacién nutricional.

Informacion

= siempre = aveces

nunca

Interpretacion: El 40% de los padres encuestados manifiestan que a

veces informan a sus hijos sobre la importancia de la alimentacion

equilibrada, esta informacioén debe ser constante para erradicar los malos

habitos alimentarios. Actualmente la educacion nutricional, segun la FAO,

esta pasando a un primer plano. Su alcance es muy extenso, contribuye

a todos los pilares de la seguridad alimentaria y nutricional, pero se

centra especialmente en todo lo que puede influir en el consumo de

alimentos y las practicas dietéticas; los habitos alimentarios y la compras

de alimentos, la preparacion de estos, su inocuidad y las condiciones

ambientales.

Cuadro 12. Desea que su hijo reciba un refrigerio nutricionalmente

equilibrado.
Respuestas N° Personas | Relacién Porcentual
Si 28 93%
No 2 7%
Total 30 100%
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Grafico 12. Refrigerio nutricional.

Refrigerio

7%

uSi = No

Interpretacion: el 93% de los padres de familia estan de acuerdo, en que
sus hijos reciban un refrigerio nutricional. En base a la guia de
complementacion del menu escolar es importante completar esta primera
comida del dia con un almuerzo a media mafiana que puede incluir
alimentos del grupo de las frutas, leche y derivados o cereales y
derivados, ampliando asi la variedad de alimentos en esta poblacion. En
caso de no realizar esta ingesta, su aporte energético sera repartido

entre el desayuno y la comida.

Cuadro 13. Costo accesible por un refrigerio.

Respuestas N° Personas Relacion Porcentual
$1,00 3 10%
$1,50 10 33%
$2,00 5 17%
$2,50 3 10%
$3,00 9 30%
Total 30 100%
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Grafico 13. Costo de los refrigerios.

Costo de refrigerios

17%

= $1,00 =$1,50

$2,50 = $3,00

Interpretacion: el 30% de los padres encuestados estan dispuestos a

pagar por un refrigerio nutricional para sus hijos de hasta $3,00 porque

en los ultimos afios, en estudios realizados por la FAO, se empieza a

reconocer a la nutricion como el punto de partida fundamental de todo

examen basado en el desarrollo econémico y humano, y que gastar en

nutricion, ademas de ser basico, resulta rentable. Las recientes crisis

alimentarias y financieras han instigado a los gobiernos a reconocer la

importancia de la seguridad alimentaria y nutricional como elemento

central de la estabilidad politica y del desarrollo socioeconémico (FAO,

2011, pag. 8).

Cuadro 14. Interés en recibir capacitacion nutricional.

Respuestas N° Personas Relaciéon Porcentual
Si 30 100%
No 0 0%
Total 30 100%
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Gréafico 14. Charla nutricional.

Charla Nutricional

msi ®mno

Interpretacion: el 100% de los padres de familia de los alumnos del IEPNI
manifiestan estar de acuerdo en recibir una charla nutricional de acuerdo
al articulo publicado en 2011 en Roma de la FAO de “La Importancia de
la Educacion Alimentaria” la necesidad de la educacion nutricional se ha
visto reforzada en gran medida por el concepto del derecho a la
alimentacion. El publico necesita informacién y capacitacién para ser
consciente de sus derechos en materia de alimentacién y aprender a

participar en la adopcion de decisiones que le afectan.
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A continuacion se muestran las tablas y graficos de los resultados obtenidos
en la encuesta alimentaria dirigida a los maestros de los alumnos del IEPNI.

Cuadro 15. Se informa sobre nutricion y alimentacion infantil.

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 2 22%
A veces 6 67%
Nunca 1 11%
Total 9 100%

Gréafico 15. Alimentacion Infantil.

Alimentacion Infantil

= siempre ® aveces nunca

Interpretacion: el 67% de los maestros del IEPNI no se informan con
regularidad sobre la alimentacién infantil, segun la FAO la educacion
alimentaria deberia ser una responsabilidad conjunta entre padres y

maestros.

Cuadro 16. Refrigerios Nutricionales enviados por los padres

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 1 11%
A veces 7 78%
Nunca 1 11%
Total 9 100%
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Gréfico 16. Refrigerios nutricionales enviados por los padres.

Refrigerios nutricionales de los padres.

u siempre ® g veces nunca

Interpretacion: el 78% de los maestros piensan que los refrigerios que
envian los padres a sus hijos no siempre son nutricionales equilibrados,

ya que por observacion se nota que no todos los alumnos comen

saludable a la hora del refrigerio.

Cuadro 17. Vinculo entre los padres de familiay sus hijos.

Respuestas | N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 2 22%
A veces 6 67%
Nunca 1 11%
Total 9 100%

Gréfico 17. Vinculo entre padres de familia.

Vinculo entre padres e hijos

Esiempre M@aveces MEnunca
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Interpretacion: el 67% de los maestros piensan que no siempre existe un
vinculo adecuado con los padres de familia para que sus hijos se
alimenten correctamente. Segun la FAO en su articulo “La Importancia de
la Educacién Alimentaria” precisa que debe existir una correcta conducta

alimenticia guiada por los padres de familia hacia sus hijos.

Cuadro 18.Preocupacion del tipo de alimentos que consumen los

alumnos.
Respuestas |N° Personas| Relacién Porcentual
Siempre 8 89%
A veces 1 11%
Nunca 0 0%
Total 9 100%

Grafico 18. Preocupacion del tipo de alimentos enviados.

Preocupacion del tipo de
alimentos

u siempre B aveces nunca

Interpretacion: el 89% de los maestros se preocupan del tipo de
alimentos que consumen los alumnos en el instituto, basado en el articulo
de la FAO acerca de una “Alimentacion Saludable”, donde se menciona;
que el tipo de alimentos que se consumen a diario son importantes para
tener una alimentacion sana Yy equilibrada para evitar posibles

enfermedades a futuro.
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Cuadro 19. La inadecuada alimentacion afecta al desarrollo fisico y

mental.
Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 9 100%
A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 9 100%

Gréafico 19. Inadecuada alimentacion.

Inadecuada alimentacion

u siempre ® aveces nunca

Interpretacion: el 100% de los maestros estan de acuerdo en que una
inadecuada alimentacion afecta al desarrollo fisico y mental de sus
alumnos sustentado en el articulo de la FAO, “La Importancia de la
Educacion Alimentaria”, una buena nutricion es fundamental para el
desarrollo fisico y mental del nifio; los nifios en edad escolar son
consumidores potenciales de alimentos, actualmente y en el futuro, y
seran padres en el futuro, a la vez que representa un vinculo importante

entre la escuela, el hogar y la comunidad.
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Cuadro 20. Informacion sobre una adecuada alimentacion.

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 8 89%
A veces 1 11%
Nunca 0 0%
Total 9 100%

Gréafico 20. Adecuada alimentacién.

Adecuada alimentacion

u siempre ® g veces nunca

Interpretacion: el 89% de los maestros encuestados intentan informar a

sus alumnos sobre una adecuada alimentacion, ya que ellos de una

forma u otra también son responsables, junto con los padres, de una

correcta alimentacion.

Cuadro 21. Frecuencia del refrigerio.

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 9 100%
A veces 0 0%
Nunca 0 0%
Total 9 100%
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Grafico 21. Frecuencia del refrigerio.

Frecuencia del refrigerio

u siempre m g veces nunca

Interpretacion: el 100% de los maestros encuestados precisan que los
refrigerios que se sirven sus alumnos siempre son a la misma hora, esto
es de vital importancia para crear buenos héabitos alimenticios en los

nifios en edad escolar.

Cuadro 22. Ambiente ameno ala hora del refrigerio.

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Siempre 8 89%
A veces 1 11%
Nunca 0 0%
Total 9 100%

Gréfico 22. Ambiente en el refrigerio.

Buen ambiente en el refrigerio

u siempre ® g veces nunca
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Interpretacion: la gran mayoria de maestros con el 89%, precisa que
siempre existe un ambiente ameno a la hora en la que sus alumnos
toman el refrigerio. Creando un ambiente adecuado en el que los nifos,
de edad escolar, asimilen de mejor manera los alimentos, garantiza

buenos habitos alimenticios y por ende una alimentacion saludable.

Cuadro 23. Importancia en recibir informacién sobre una adecuada
alimentacién.

Respuestas |N° Personas| Relacion Porcentual
Si 9 100%
No 0 0%
Total 9 100%

Grafico 23. Charla nutricional.

Charla nutricional

®si ®mno

Interpretacion: el 100% de los maestros encuestados estan de acuerdo
en recibir instruccion sobre una adecuada alimentaciébn para sus
alumnos. La FAO precisa en que hoy en dia la educacién nutricional esta
jugando un papel importante dentro de la sociedad, las familias y los
maestros deben aprender no solo a comer bien ellos mismo, sino mas

bien ser fuentes de educacion al respecto.
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Cuadro 24.Factibilidad de realizar refrigerios nutricionales.

Respuestas |N° Personas | Relacion Porcentual
Si 9 100%
No 0 0%
Total 9 100%

Gréfico 24.Refrigerios nutricionales.

Refrigerios nutricionales

Emsi mno

Interpretacion: todos los maestros del instituto estan en total acuerdo en
se provea a sus alumnos refrigerios nutricionales que aporten la energia
necesaria acorde a sus reguerimientos nutricionales, ya que es
importante que los nifios en edad escolar, aprendan desde muy
pequefios a crear habitos alimenticios que en un futuro no se vea

afectada su salud por un mal consumo de alimentos.
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3.12. RESULTADOS DE DATOS ANTROPOMETRICOS.

Una vez tabuladas y conociendo los resultados que arrojé la encuesta

alimentaria dirigida a los padres y maestros del IEPNI, se obtuvo los

siguientes datos antropométricos de los alumnos del instituto.

Tabla 56. Datos antropométricos de los Alumnos del IEPNI.

Alumno| Edad Peso | Talla | Talla Indice de Referencia

No | (afios) | (kg) | (cm) | (m) | Mas@ Estado IMC
Corporal
1 5 25 108 | 1,08 21,4 Obesidad 218,3
3 6 25 115 | 1,15 18,9 Obesidad 218,5
4 7 31 125 | 1,25 19,8 Obesidad 219
5 8 35 131 | 1,31 20,4 Obesidad 219,7
6 10 24 120 1,2 16,7 Normal 149a18,4
7 10 35 132 | 1,32 20,1 Sobrepeso 18,5a 21,3
8 11 35 136 | 1,36 18,9 Normal 15,3a 19,1
9 11 27 120 1,2 18,8 Normal 15,3a19,1
10 11 25 127 1,27 15,5 Normal 15,3a 19,8
11 11 41 148 | 1,48 18,7 Normal 15,3a 19,1
12 11 44 142 | 1,42 21,8 Sobrepeso 19,9 a 23,6
13 11 38 123 | 1,23 25,1 Obesidad 223,7
14 11 23 126 | 1,26 14,5 Desnutricion leve | 14,1 a 15,2
15 12 43 144 | 1,44 20,7 Sobrepeso 19,9 a 23,5
16 13 26 119 | 1,19 18,4 Normal 16,4 a 20,7
17 13 51 140 1,4 26,0 Sobrepeso 21,8a26,1
18 14 43 146 | 1,46 20,2 Normal 17,0a 21,7
19 14 52 154 | 1,54 21,9 Sobrepeso 21,8a 25,8
20 14 50 140 1,4 25,5 Sobrepeso 22,7a27,2
| 21 [ 14 | 36 | 160 [ 16 [ 141 [Desnutricionsevera| <143 |

22 15 45 157 1,57 18,3 Normal 17,6 a 22,6
23 16 50 169 | 1,69 17,5 Desnutricion leve | 16,3 a 18,2
24 16 54 160 1,6 21,1 Normal 18,2 a 23,4
25 17 55 163 | 1,63 20,7 Normal 18,8 a 24,2
26 17 63 151 | 1,51 27,6 Sobrepeso 24,3a 285
27 17 54 163 | 1,63 20,3 Normal 18,8 a 24,2
28 18 74 172 | 1,72 25,0 Sobrepeso 249a29,1
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De acuerdo a las tablas de interpretacion de curvas de crecimiento de la

Organizacion Mundial de la Salud, Anexo 5, se obtuvo los siguientes

resultados:

Tabla 57. Resultados de los alumnos de acuerdo a curvas de
crecimiento.

Alumno Peso/Edad x IMC x
N° IMC Percentiles Percentiles Estado
1 21,4 >97 Obesidad
2 12,0 <3 Bajo peso
3 18,9 >85 Sobrepeso
4 19,8 >97 Obesidad
5 20,4 >97 Obesidad
6 16,7 >3 Normal
7 20,1 >50 Sobrepeso
8 18,9 85 Normal
9 18,8 85 Normal
10 15,5 >15 Normal
11 18,7 >50 Normal
12 21,8 >85 Sobrepeso
13 25,1 >97 Obesidad
14 14,5 >3 Bajo peso
15 20,7 >85 Sobrepeso
16 18,4 50 Normal
17 26,0 >97 Sobrepeso
18 20,2 >50 Normal
19 21,9 85 Sobrepeso
20 25,5 >85 Sobrepeso
21 14,1 <3 Bajo peso
22 18,3 >15 Normal
23 17,5 >3 Bajo peso
24 21,1 50 Normal
25 20,7 50 Normal
26 27,6 >85 Sobrepeso
27 20,3 >15 Normal
28 25,0 85 Sobrepeso
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Percentiles:

e Percentil de 97 o superior: obesidad.

Percentil de 85 hasta por debajo del percentil 97: sobrepeso.
e Percentil de 50 hasta por debajo del percentil 85: normal.

e Percentil de 15 hasta por debajo del percentil 50: normal.

e Percentil de 3 hasta por debajo del percentil 15: bajo peso.

e Percentil de 3 o inferior: bajo peso.

Una vez comparados los resultados obtenidos de indice de masa corporal y

de curvas de crecimiento, se obtuvo lo siguiente:

Tabla 58. Resultados nutricionales de los alumnos del IEPNI.

Estado N° Alumnos | Porcentaje
Obesidad 5 18%
Sobrepeso 8 29%
Normal 11 39%
Desnutricion leve 2 7%
Total 28 100%

Grafico 25. Estado Nutricional de los Alumnos del IEPNI.

ESTADO NUTRICIONAL DE LOS ALUMNOS

B Obsesidad mSobrepeso M Normal m Desnutricién leve M Desnutricion severa
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Interpretacion: de acuerdo al resultado, se puede observar que gran parte de
los alumnos del IEPNI se encuentran en condiciones nutricionales normales,
ya que ocupan el 39% del total, seguidos de quienes tienen sobrepeso con
el 29% a la par de quienes tienen obesidad con el 18%, y finalmente estan
los alumnos que sufren de desnutricion en sus diferentes grados. Segun la
Encuesta Nacional de Salud y Nutricidn, realizada entre los afios de 2011 y
2013, establece que el 29,9% de la poblacion escolar de 5 a 11 afios
presenta casos de sobrepeso y obesidad y el 26% en edad escolar de 12 a

19 anos.

En el pais, a pesar de la disminucion observada en los ultimos afos, la
desnutricion afecta a un importante porcentaje de la nifiez ecuatoriana.
Cifras al respecto proporcionadas por el Sistema de Indicadores Sociales del
Ecuador, sefialan que entre 1998 y 2004 la desnutricion crénica (baja talla)
disminuyo de 21% a 17.4% y la desnutricion global (bajo peso) de 16.9% a
14.7%.

3.12. RESULTADO DEL ANALISIS SENSORIAL.

Para obtener los resultados de las degustaciones de los refrigerios

elaborados se asigné codigos a los mismos de la siguiente manera:

Cuadro 25. Codigo de las Preparaciones.

Caodigo Preparacion
100 Muffin de harina integral y mora
101 Cupcake de zapallo y queso
102 Empanada de morocho
103 Empanada de verde
104 Pan de maiz

105 Cupcake de platano
106 Pastel de choclo

107 Empanada de harina de maiz
108 Muffin de limon
109 Muffin de manzana

110 Muchin de yuca
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Se asignaron estos codigos a las preparaciones para poder ingresar la

informacion al programa estadistico Statgraphics Centurion los resultados

obtenidos fueron los siguientes:

Cuadro 26. Cuadro de promedios y desviacion de las preparaciones.

Caodigo Preparacion Promedio ‘ Desviacion
100 Muffin de harina integral y mora 16+ 0,84
101 Cupcake de zapallo y queso 1,2 + 0,8°
102 Empanada de morocho 1,6 + 0,7°¢
103 |Empanada de verde 1,7 £ 0,5¢
104 |Pan de maiz 1,6 + 0,54
105 | Cupcake de platano 1,7 +0,7¢¢
106 | Pastel de choclo 1,4 + 0,5
107 |Empanada de harina de maiz 1,8 + 0,44
108 | Muffin de limon 1,8 + 0,44
109 | Muffin de manzana 1,6 0,54
110 | Muchin de yuca 0,8+0,7¢

Calificacion

Grafico 26. Prueba de multiples rangos para calificacion por
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Interpretacion: Las muestras que se entrecruzan no presentan diferencias

estadisticamente significativas. Siendo las muestras con mayor aceptacion la

107 y la 108 y la de menor aceptacion la 110.
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Grafico 27. Aceptabilidad de los Refrigerios.

Nivel de Aceptacion de los Refrigerios

Muffin de harina
integral y mora

2,0
Muchin de yuca Cupcakejeeszapalloy
1,5 9
Muffin de manzana f Empanada de morocho
Muffin de limén Empanada de verde
£ .
mpanada d(,e harina de Pan de maiz
maiz
Pastel de choclo Cupcake de platano

Interpretacion: de acuerdo a los resultados finales de la degustacion, se
puede precisar que el muffin de limén, la empanada de harina de maiz, el
cupcake de platano y la empanada de verde son las preparaciones de mayor
satisfaccion mientras que el muchin de yuca y el cupcake de zapallo y queso

son los refrigerios de menor satisfaccion para los alumnos del IEPNI.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES.

CONCLUSIONES.

El 60% de los alumnos del IEPNI presentan un grado de discapacidad
intelectual moderado habiendo pocos casos de discapacidad intelectual

profunda.

Mediante el célculo del indice de Masa Corporal, la mayoria de alumnos del

IEPNI presentan un déficit de talla en relacion a su peso 6ptimo y viceversa.

De acuerdo a la investigacion, el 17% de los alumnos del IEPNI sufren de
obesidad, el 28% tienen sobrepeso, el 38% se encuentran en condiciones

normales y el 17% tienen desnutricion en sus diferentes grados.

Los alumnos con obesidad en edad de 5 a 7 afios necesitan para sus
refrigerios un aporte calérico de 186 kcalorias, los de 7 a 9 afios requieren
203 kcalorias y finalmente los de 9 a 11 afios requieren de 215 kcalorias

para sus refrigerios.

Los alumnos con sobrepeso en edad de 10 a 12 afios necesitan para sus
refrigerios un aporte calérico de 195 kcalorias, los de 12 a 14 afios requieren
209 kcalorias y finalmente los de 14 a 16 afios requieren 214 kcalorias para

sus refrigerios.

Los alumnos con desnutricion en edad de 6 afos necesitan para sus

refrigerios un aporte calérico de 190 kcalorias, los de 11 afios requieren 224
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kcalorias y finalmente los de 14 a 16 afios requieren 265 kcalorias para sus

refrigerios.

Se elaboraron 5 opciones de refrigerios nutricionales para los alumnos con
obesidad, sobrepeso y desnutricion, uno diferente para cada dia de la

semana entre opciones dulces y saldos.

En el andlisis sensorial, se obtuvo un 95% de aceptacion global de los
alumnos del IEPNI de los refrigerios nutricionales elaborados.
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RECOMENDACIONES.

Implementar en el menor tiempo posible la propuesta de refrigerios

nutricionales para mejorar la salud nutricional de los alumnos del IEPNI.

Extender los refrigerios para 1 mes, si bien se realizaron opciones dulces y
saladas para cada dia de la semana, es importante contar con otras
opciones para tener un mend mas variado y por supuesto que sean del

agrado de los alumnos.

Seria conveniente también, realizar el andlisis sensorial por atributos
(textura, aroma, color) en las preparaciones con menor grado de satisfaccion

para identificar el atributo que se debe mejorar.

Al momento de realizar las degustaciones, disponer de porciones pequefias,

de aproximadamente 30 gramos o de tamafio bocado.

Siempre que se piensa en refrigerios, por lo general, la mayoria de los
padres de familia toman como aspecto principal lo econémico antes que lo
nutricional, se deberia cambiar la forma de pensar, ya que elegir opciones
saludables acorde a los requerimientos nutricionales de sus hijos, mejoraria

el rendimiento fisico y mental en el instituto.

Elegir alimentos que sean de textura blanda o de facil deglucion, ya que esto

permitira aprovechar de mejor forma los nutrientes de los alimentos.

73



BIBLIOGRAFIA.

Anzaldda-Morales, A. (1994). La evaluacion sensorial de los alimentos en la

teoria y la practica. Zaragoza: Acribia.

Assistance., F. A. (2012). Tablas de IMC, y Tablas de IMC para la Edad, de
nifos(as) adolesecntes de 5 a 18 afios de edad y Tablas de IMC para

adultos, no embarazadas, no lactantes > 19 afos de edad. US, 12.
CIE-10. (1994). Trastornos mentales y del comportamiento. Madrid: Meditor.

FAO. (2011). La Importancia de la Educacion Nutricional. Obtenido de FAO:
http://www.fao.org/ag/humannutrition/31779-
02a54ce633a9507824a8e1165d4ae1d92.pdf

FAO. (2014). Necesidades Nutricionales. Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura. Obtenido de
Necesidades Nutricionales:
http://www.fao.org/docrep/014/am401s/am401s03.pdf

FAO. (2014). Nutricion Humana en el Mundo en desarrollo. Obtenido de
Depdsito de documentos de la FAO:
http://www.fao.org/docrep/006/w0073s/w0073s0f.htm

FDA. (Marzo de 2014). Food and Drug Administration. Obtenido de
Protecting and Promoting your Healt:
http://www.fda.gov/ForConsumers/ByAudience/ForWomen/FreePublic
ations/ucm126254.htm

Freire W.B., Ramirez MJ., Belmont P., Mendieta MJ., Silvia MK., Romero N.,
Saenz K., Pifieiros P., Gomez LF., Monge R. 2013. RESUMEN EJECUTIVO:
TOMO I. Encuesta Nacional de Salud y Nutricién del Ecuador. ENSANUT-
ECU 2011-2013 Ministerio de Salud Publica/Instituto Nacional de Estadistica
y Censos. Quito, Ecuador.

74



Garcia, E. G. (2010). Memoria Académica. Obtenido de
http://www.memoria.fahce.unlp.edu.ar/tesis/te.360/te.360.pdf

INCAP. (2012). Tabla de Composicion de Alimentos de Centroamérica.

Organizacion Panamericana de la Salud, 137.

Latham, M. C. (2002). Nutricibn Humana en el Mundo en Desarrollo. Roma:
FAO. Obtenido de
http://www.fao.org/docrep/006/W0073S/w0073s0d.htm

Maldonado, M. A. (Agosto de 2014). Manual de atencion al alumnado con
necesidades especificas de apoyo educativo derivadas de
discapacidad intelectual. Obtenido de http://www.upla.cl/inclusion/wp-
content/uploads/2014/08/2014 0814 inclusion_textos_discapacidad _i

ntelectual.pdf
OMS. (2009). Programa de Salud Infantil. Organizacion Mundial de la Salud.

UNED. (2015). Guia de Alimentacién y Salud. Obtenido de Alimentacion en
las enfermedades cardiovasculares: http://www.uned.es/pea-nutricion-
y-dietetica-

I/guia/enfermedades/cardiovasculares/alim_gras_interaccion.htm

75



ANEXOS.

Anexo 1. Encuesta a padres de familia de los alumnos del IEPNI.

1.- ¢Cuédl es el grado de discapacidad intelectual que posee su hijo/a?

Leve [ ] Moderado [] Grave [ | Profundo []

2.- ¢ Cuenta con informacién sobre la alimentacién que debe recibir su
hijo/a?

Siempre [] Aveces [ ] Nunca [ ]

3.- ¢Cuantas raciones diarias de alimento proporciona a su hijo/a?

1 a2 Raciones [ | 2 a3 Raciones [ ] 3a4 Raciones [_]

4 a 5 Raciones [_]

4.- ¢;Desayuna su hijo/a?

Siempre [] A veces [] Nunca [_]

5.- ¢De qué se compone el desayuno de su hijo/a?

Frutas ] Lacteos[ ] Cereales[ ] Huevos [ ] Otros

6.- ¢ Envia diariamente a su hijo/a un refrigerio al instituto?

Siempre [ ] Aveces [ ] Nunca [ ]
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7.- De responder Nunca en la pregunta anterior, ¢ Cuales son las causas

de no enviar un refrigerio a su hijo/a?

Poca importancia [_] Poco presupuesto[ ]| Falta de informacion [_]

8.- Al momento de enviar el refrigerio a su hijo/a, ¢ Cuél es el factor que

usted considera méas importante?

Econémico [_| Nutricional [ ]

9.- ¢(Considera que el refrigerio que usted envia a sus hijo/a es

nutricionalmente adecuado?

Siempre[_] Aveces [] Nunca [ ]

10.- ¢ Qué tipo de alimentos envia como refrigerio a su hijo/a?

Frutas ] Carnes[_ ]| Lacteos [ | Vegetalesy Verduras [_]

Comida chatarra [_] Otros

11. ;Qué grupo de alimentos prefiere su hijo/a?

Frutas [ | Carnes[ ] LActeos Vegetales y Verduras [_]

Comida chatarra [_] Otros

12.- ¢Informa a su hijo/a sobre la importancia de una correcta

alimentacion?
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Siempre[_] A veces [] Nunca [_]

13. ¢Le interesaria que su hijo reciba un refrigerio nutricional en el

instituto?

sl [] NO []

14. ;Cuénto estaria dispuesto a pagar por el refrigerio proporcionado a

su hijo?

$1,00[ ] $1,50 [] $2,00 [] $250[] $3,00 ]

15.- ¢Estaria interesado en recibir una charla sobre la importancia de

una correcta alimentacion para su hijo/a?

SI[] NO []
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Anexo 2. Encuesta para maestros del IEPNI.

1.- ¢, Se informa acerca de nutricidon y la alimentacion infantil?

Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

2.- ¢Piensa usted que los refrigerios que les envian los padres de

familia, son nutricionalmente adecuados?

Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

3.- ¢Existe un adecuado vinculo con los padres de familia, para lograr

gue sus hijos/as se alimenten correctamente?

Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

4.- ;Se preocupa por el tipo de alimentos que consumen los nifios/as

diariamente en el instituto?

Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

5.- ¢Considera que una inadecuada alimentacion en los nifios/as del

instituto, afecta al desarrollo fisico y mental?

Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

6.- ¢Intenta informar a los nifios/as del instituto sobre la importancia de

una correcta alimentacion?
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Siempre [_] Aveces [] Nunca [ ]

7.- Los refrigerios que se sirven los nifios/as del instituto, ¢son a la

misma hora?

Siempre [ ] Aveces [] Nunca [ ]

8.- A la hora del refrigerio, ¢existe un ambiente ameno, calido y/o

entretenido para los niflos/as del instituto?

Siempre [ ] Aveces [] Nunca [ ]

9.- ¢Estaria interesado en recibir charlas sobre la importancia de una

correcta alimentacién para los nifios/as del instituto?

sI[] NO []

10.- ¢Cree usted que es factible realizar refrigerios nutricionalmente
adecuados para los nifios/as del instituto, para asi mejorar su
desempefio fisico y mental?

SI[] NO []
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Anexo 3. Tabla de Composicion de Alimentos.

Contenido Nutricional en 100 gramos de alimento.

Alimentos Proteinas Carbohidratos Grasas

Harina integral 12,7 58,28 2,2
Az(car morena 0 97,6 0
AzUcar 0 99,8 0
Huevo 12,68 0,68 12,1
Leche 3,89 4,9 0,2
Mantequilla 0,25 1 99,5
Mora 1,19 6,24 1
Queso crema 7,55 34,87 2,66
Harina de trigo 10,33 76,31 0,98
Aceite vegetal 0 0 99,9
Yogur natural 5,73 7,68 0,18
Zapallo 1,13 4,59 0,13
Mani 25,23 7,91 46
Morocho 8,9 72,9 4,7
Cebolla blanca 1,3 11,1 0,2
Culantro 3,3 8 0,7
Arveja tierna 5,36 15,64 0,22
Carne de res molida 20,3 0 4,3
Platano verde 1,2 10,7 0,2
Manteca de cerdo 0 0 99
Queso fresco 17,5 3,3 20,1
Pifia 0,44 10,4 0,4
Frutillas 0,81 5,51 0,4
Harina de maiz 8,29 66,3 2,82
Manzana 0,26 13,81 0,17
Tomate de arbol 2 10,1 0,6
Yuca 1,36 38,06 0,28
Limén 1,3 8,6 0,1
Avena 11,72 55,7 7,09
Naranijilla 0,7 6,8 0,1
Panela 0,4 90,6 0,5
Choclo maduro 3,6 33,5 1,4
Chicharrén 20,8 16,8 56,1
Carne de cerdo molida 15,82 0 24,12
Achiote 0 0 100
Sandia 0,61 7,55 0,15
Crema de leche 0,4 7 1,4

Fuente: (INCAP, 2012)




Anexo 4. Tablas de indice de Masa Corporal.

Niflas de 5 a 18 anos.

Desnutricion Desnutricién

Obesidad Normal leve severa

Edad 2+25D 2-la<+1SD 2-2 a<-15D <-35D

(anos:meses) (IMC) (IMC) (IMC) (IMC)

5:1 ) 13.9-16.8 12.7-13.8 <

5:6 13.9-16.8 12.7-13.8
6:0 13.9-16.9 12.7-13.8
6:6 13.9-17.0 | 12.7-13.8
7:0 13.9-17.2 12.7-13.8
76 14.0-17.4 | 12.8-13.9
8:0 14.1-17.6 12.9-14.0
8:6 14.3-17.9 13.0-14.2
9:0 14.4-18.2 13.1-14.3
9:6 14.6-18.6 13.3-14.5
10:0 14.8-18.9 | 13.5-14.7
10:6 15.1-19.3 13.7-15.0
11:0 15.3-19.8 | 13.9-15.2
11:6 15.6-20.2 14.1-15.5
12:0 16.0-20.7 14.4-159
12:6 16.3-21.2 14.7-16.2
13:0 16.6-21.7 14.9-16.5
13:6 16.9-22.2 15.2-16.8
14:0 17.2-22.6 15.4-17.1
14:6 17.5-23.0 | 15.7-17.4
15:0 17.8-23.4 15.9-17.7
15:6 18.0-23.7 16.0-17.9
16:0 18.2-24.0 16.2-18.1
16:6 18.3-24.2 16.3-18.2
17:0 18.4-24.4 | 16.4-18.3
17:6 18.5-24.5 16.4-18.4
18:0 18.6-24.7 | 16.4-18.5

Fuente: (Assistance., 2012).



Niflos de 5 a 18 afnos.

Desnutricion Desnutricion
Obesidad Normal leve severa
Edad 2+25D 2-1a<+1SD 2-2a<-1SD <-35D
(anos:meses) (IMC) (IMC) (IMC)
5:1 14.1-16.5 | 13.0-14.0 <121
5:6 14.1-16.6 13.0-14.0 <121
6:0 14.1-16.7 13.0-14.0 <121
6:6 14.1-16.8 13.1-14.0 <12.2
7:0 14.2-16.9 13.1-14.1 <123
76 14.3-17.1 13.2-14.2 <123
8:0 14.4-17.3 13.3-14.3 <12.4
8:6 14.5-17.6 13.4-14.4 <12.5
9:0 14.6-17.8 13.5-14.5 <12.6
9:6 14.8-19.1 13.6-14.7
10:0 14.9-18.4 13.7-14.8
10:6 15.1-18.7 13.9-15.0
11:0 15.3-19.1 14.1-15.2
11:6 15.5-19.4 14.2-15.4
12:0 15.8-19.8 14.5-15.7
12:6 16.1-20.3 14.7-16.0
13:0 16.4-20.7 14.9-16.3
13:6 16.7-21.2 15.2-16.6
14:0 17.0-21.7 15.5-16.9
14:6 17.3-22.1 15.7-17.2
15:0 17.6-22.6 16.0-17.5
15:6 18.0-23.0 | 16.3-17.9
16:0 18.2-23.4 16.5-18.1
16:6 18.5-28.1 16.7-18.4
17:0 18.8-24.2 16.9-18.7
17:6 19.0-24.5 17.1-18.9
18:0 19.2-24.8 17.3-19.1

Fuente: (Assistance., 2012)



Anexo 5. Interpretacién de curvas de crecimiento.

Peso para la edad niiias. Percentiles (nacimiento a 5 afios)
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Peso para la edad nifios. Percentiles (5-10 afios)
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IMC para la edad niiios. Percentiles (5-19 afios)
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Anexo 6. Lista de precios de alimentos utilizados.

INGREDIENTES UNIDAD | CANTIDAD | PRECIO
Harina integral g 500 $1,14
AzUcar morena g 1000 $0,96
Huevo g 60 $0,15
Leche g 1000 $0,79
Mantequilla g 250 $1,98
Mora g 250 $1,37
Queso crema g 250 $1,64
Harina g 500 $0,93
Aceite vegetal g 500 $1,32
Yogur natural g 1000 $ 2,59
Zapallo g 700 $1,29
Mani g 370 $ 3,46
Morocho g 500 $0,73
Cebolla blanca g 600 $2,20
Culantro g 50 $0,75
Arveja tierna g 1000 $3,28
Carne de res molida g 1000 $ 6,04
Platano verde g 1000 $0,54
Manteca de cerdo g 1000 $ 6,50
Queso fresco g 350 $2,67
Pifia g 1000 $0,87
Frutillas g 250 $1,80
Harina de maiz g 500 $ 0,80
Manzana g 1000 $2,70
Tomate de arbol g 1000 $1,94
Yuca g 850 $1,90
Limén g 1000 $1,14
Avena g 500 $0,76
Naranijilla g 1000 $2,43
Panela g 625 $1,09
Choclo maduro g 1000 $ 2,90
Chicharron g 300 $ 3,50
Carne de cerdo molida g 1000 $ 5,54
Achiote g 500 $1,88
Sandia g 1000 $0,72
Crema de leche g 500 $1,80
Platano g 1000 $ 0,98

Fuente: (Supermaxi).
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Anexo 7. Recetas estandar de los refrigerios.

Receta Estandar N°1.

Nombre de lareceta: Muffin de harina integral y mora.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

8 pax de 85g. $0,23
7 pax de 90g. $0,26
7 pax de 95g. $0,26

7 pax de 100g. $0,26
6 pax de 105g. $0,31

Ingredientes Unidad

Harina integral g

Avena fina g

Azlcar morena g

Huevo g

Leche g 200 0,16

Mantequilla g 55 0,44

Mora g 100 0,55
Subtotal 1,79
Variacion 5% 0,09
Total 1,88

Preparacion.

1.- Colocar la harina integral, la avena en un recipiente y
mezclar.

2.- Agregar el azucar, el huevo y la leche a la mezcla anterior.

3.- Incorporar la mantequilla derretida. Trabajar poco la masa
hasta que tenga una textura granulosa.

4.- Engrasar los moldes para muffins, colocar la masa en una
manga Yy rellenar 2/3 partes de los moldes.

5.- Colocar 2 0 3 moras en cada muffin y hundirlas en la masa.
Hornear a 170°C de 15 a 20 minutos.
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Receta Estandar N°2.

Nombre de lareceta: Cupcake de zapallo y queso.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

13 pax de 85g. $0,27
12 pax de 90g. $0,29
11 pax de 95g. $0,32
11 pax de 100g. $0,32
10 pax de 105g.  $0,35

Ingredientes Unidad

Queso crema g 150 0,98
Azlcar morena g 30 0,03
Harina g 360 0,67
Huevo g 60 0,15
Aceite vegetal g 80 0,21
Yogur natural g 125 0,32
Mani g 60 0,56
Puré de zapallo g 250 0,46

Subtotal 3,39

Variacion 5% 0,17

Total 3,56

Preparacion.

1.- Batir el queso crema con el azucar rubia. Reservar.
2.- Batir el huevo e incorporar el azlucar, el aceite y el yogur.

3.- Afiadir el puré de zapallo. Mezclar bien hasta formar una
pasta.

4.- Anadir al batido de queso e integrar. Incorporar la harina
tamizada y mezclar con un batidor de alambre.

5.- Engrasar moldes individuales para muffins. Verter la mezcla
y cocinar en horno precalentado a 180°C por 25 minutos. Dejar
enfriar y desmoldar.
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Receta Estandar N°3.

Nombre de lareceta: Empanada de morocho

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

14 pax de 65g. $0,20

13 pax de 70g. $0,22

12 pax de 75g. $0,24

Ingredientes Unidad

Morocho g

Aceite vegetal g

Cebolla blanca g

Culantro g

Arveja cocida g 120 0,39

Carne de res molida g 220 1,33

Sal g a gusto 0,00

Pimienta g a gusto 0,00

Comino g a gusto 0,00
Subtotal 2,74
Variacion 5% 0,13
Total 2,84

Preparacion.

1.- Cocinar le morocho en abundante agua hasta que este
suave. Escurrir y moler hasta obtener una masa suave.

2.- Para el relleno: sofreir en aceite la cebolla blanca, el culantro
y la carne molida con sal, pimienta y comino. Agregar la arveja
cocinada.

3.- Para armar las empanadas: tomar una porcion de la masa de
morocho, colocar encima una funda plastica transparente
aceitada y extender la masa con un bolillo.

4.- Colocar en medio el relleno de carne, doblar la masa y
presionar los bordes de la empanada con un tenedor para
cerrarla bien.
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Receta Estandar N°4.

Nombre de lareceta: Empanada de verde

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

15 pax de 70g. $0,16

14 pax de 75g. $0,17

13 pax de 80g. $0,18

11 pax de 90g. $0,22

Ingredientes Unidad

Platano verde g 800 0,43

Manteca de cerdo g 30 0,20

Cebolla blanca g 40 0,15

Queso fresco g 200 1,53

Sal g a gusto 0,00

Pimienta g a gusto 0,00

Comino g a gusto 0,00
Subtotal 2,30
Variacion 5% 0,11
Total 2,41

Preparacion.

1.- Cocinar el platano verde en agua con sal, pimienta y comino
hasta que esté bien suave.

2.- Moler hasta obtener una masa bien suave. Afadir a la masa
un poco del liquido de coccion y la manteca de cerdo.

3.- Tomar una porcién de masa de verde, colocar encima una
funda plastica aceitada y extenderla con un bolillo.

4.- Colocar en medio el relleno de queso rallado y cebolla
blanca. Cerrar la empanda presionando bien los bordes. Freir en
aceite caliente.

5.- Servir las empanadas con el jugo de pifia y la porcion de
frutillas.




Receta Estandar N°5.

Nombre de la receta: Pan de maiz.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

23 pax de 40g. $0,12
Ingredientes Unidad

Harina de maiz g 260 0,42

Harina g 85 0,16

Azucar g 30 0,03

Sal g 1 0,01

Mantequilla g 200 1,58

Leche g 225 0,18

Huevos g 120 0,30
Subtotal 2,67
Variacion 5% 0,13
Total 2,80

Preparacion.

1.- Cernir juntas las harinas, el azucary la sal.

2.- Batir el huevo junto con la leche y agregar esta mezcla a las
harinas. Entibiar la mantequilla y afiadir a esta preparacion.

3.- Mezclar todo bien, hasta obtener una masa suave. Tomar
una porcion de masa formando una bolita.

4.- Hornear las bolitas de masa, en una lata engrasada a 180°C
hasta que queden dorados.

5.- Acomparniar el pan de maiz con el batido de mora.
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Receta Estandar N°6.

Nombre de la receta: Pastel de choclo.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

17 pax de 40g. $0,21

14 pax de 50g. $0,25

11 pax de 60g. $0,32

Ingredientes Unidad

Choclo desgranado g

Queso fresco g

Chicharrén molido g

Yemas g

Claras g 160 0,30

Sal g a gusto 0,00
Subtotal 3,38
Variacién 5% 0,17
Total 3,55

Preparacion.

1.-Moler el choclo y cernir en un cedazo grueso. Mezclar con el
resto de ingredientes rectificando con sal.

2.- Incorporar las claras mezclando todo suavemente. Freir por
cucharadas en abundante caliente.
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Receta Estandar N°7.

Nombre de la receta: Avena con naranjilla.

Género: Bebida.

Porciones y Costos.

15 pax de 200cc. $0,05

13 pax de 220cc. $0,06

12 pax de 240cc. $0,07

Ingredientes Unidad Cantida

Avena g 200 0,30

Naranijilla g 120 0,29

Panela g 100 0,17

Canela g a gusto 0,00

Pimienta dulce g a gusto 0,00

Clavo de olor g a gusto 0,00

Agua cc 3000 0,00
Subtotal 0,77
Variacion 5% 0,04
Total 0,81

Preparacion.

1.- Hervir la panela con el agua hasta que se disuelva.

2.- Agregar la avena, la naranjilla lavada y aplastada y las
especias.

3.- Dejar hervir por 30 minutos revolviendo constantemente.
Dejar enfriar, licuar y cernir.
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Receta Estandar N°8.

Nombre de la receta: Muffin de limon.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

15 pax de 35g. $0,10

13 pax de 40g. $0,11

12 pax de 45g. $0,12

Ingredientes Unidad

Crema de leche g

Huevos g

Azlcar g

Mantequilla g

Ralladura de limon g a gusto 0,00

Harina g 130 0,24
Subtotal 1,38
Variacion 5% 0,07
Total 1,45

Preparacion.

1.- Batir el huevo con el azucar y la ralladura de limon.

2.- Verter la crema de leche y continuar batiendo hasta integrar
bien.

3.- Tamizar la harina sobre el batido anterior. Derretir la
mantequilla e integrar a la mezcla anterior.

4.- Colocar pirotines en los moldes para muffin y verter la
mezcla llenado 2/3 partes de los moldes. Hornear a 170°C de 20
a 30 minutos.
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Receta Estandar N°9.

Nombre de lareceta: Empanada de harina de maiz.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

18 pax de 50g. $0,17

15 pax de 60g. $0,21

13 pax de 70g. $0,24

Ingredientes Unidad antidad

Harina de maiz g 450 0,72

Sal g a gusto 0,00

Agua cc 660 0,00

Yema de huevo g 50 0,30

Carne de cerdo molida g 220 1,22

Cebolla blanca g 40 0,15

Achiote cC 60 0,23

Arveja cocida g 120 0,39
Subtotal 3,00
Variacion 5% 0,15
Total 3,15

Preparacion.

1.- En una paila colocar el agua y la sal, cuando rompa hervor
agregar la harina cernida y cocinar hasta que separe el fondo.

2.- Retirar la paila del fuego y dejar enfriar un poco. Afadir la
yema de huevo y amasar bien hasta obtener una masa suave.

3.- Para el relleno: sofreir en achiote la carne, la cebolla blanca
con sal, pimienta, comino hasta dorar. Afadir a dltimo rato la
arveja cocida.

4.- Tomar una bola de masa y extenderla con un bolillo, colocar
el relleno de carne en el centro, cerrar bien la empanada vy freir
en aceite caliente.




Receta Estandar N°10.

Nombre de la receta: Muffin de manzana.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

17 pax de 40g. $0,11
14 pax de 50g. $0,13
11 pax de 60g. $0,16

Ingredientes Unidad

Mantequilla g 75 0,60
Azucar g 135 0,13
Huevos g 90 0,23
Manzana g 110 0,30
Leche cc 85 0,07
Harina g 200 0,37
Polvo de hornear g 10 0,05

Subtotal 1,75

Variacion 5% 0,08

Total 1,83

Preparacion.

1.- Batir la mantequilla con el azicar hasta obtener una crema.
Agregar loa huevos, uno a uno. Batir bien.

2.- Procesar las manzanas hasta obtener un puré. Mezclar la
leche con el batido de huevos. Agregar el puré de manzanas y
mezclar bien.

3.- Tamizar la harina y el polvo de hornear sobre la mezcla
anterior.

4.- Reposar la masa en el refrigerador por 1 hora. Rellenar los
moldes de muffin % partes. Hornear a 180°C por 15 minutos.

5.- Servir el muffin de manzana con el batido de tomate de arbol.
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Receta Estandar N°11.

Nombre de lareceta: Muchin de yuca.

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

9 pax de 85g. $0,31

7 pax de 100g. $0,40

6 pax de 120g. $0,47

Ingredientes Unidad

Yuca g

Carne de res molida g

Yema de huevo g

Cebolla blanca g

Achiote g

Mantequilla g

Sal g a gusto 0,00

Pimienta g a gusto 0,00

Comino g a gusto 0,00
Subtotal 2,71
Variacion 5% 0,13
Total 2,84

Preparacién.

1.- Rallar la mitad de la yuca. La otra mitad cocinarla y
aplastarla. Mezclar las 2 yucas con la yema, mantequilla un
poco de achiote, sal pimienta y comino. Formar una masa
compacta.

2.- Para el relleno: Sofreir en achiote la carne de res molida con
la cebolla blanca, condimentar con sal, pimienta y comino.

3.- Tomar una porcion de masa de yuca, hacer un hoyo en el
centro y rellanar con la carne. Darles forma ovalada.

4.- Freir en abundante aceite caliente hasta que se doren.

5.- Servir los muchines con la limonada.
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Receta Estandar N°12.

Nombre de lareceta: Cupcake de platano

Género: Refrigerio.

Porciones y Costos.

20 pax de 35g. $0,06
17 pax de 40g. $0,08

Ingredientes Unidad

Platano g 220 0,50
Huevo g 120 0,30
Azucar g 100 0,10
Leche cc 60 0,05
Mantequilla g 30 0,03
Harina g 180 0,28
Polvo de hornear g 2 0,01

Subtotal 1,27

Variacion 5% 0,06

Total 1,33

Preparacion.

1.- Aplastar el platano. Agregar los huevos, el azlcar, la leche y
la mantequilla derretida. Mezclar bien.

2.- Incorporar la harina con el polvo de hornear e integrar.

3.- Verter la mezcla en moldes para muffins previamente
engrasados y enharinados.

4.- Hornear a 200°C por 25 minutos aproximadamente.
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Anexo 8. Fotos del Analisis Sensorial.
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Anexo 9. Contenido nutricional de los refrigerios.

Refrigerios para alumnos con obesidad de 5 a 7 afos.

Muffin de harina integral y mora.

1 porcién de 85 gramos.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas |Carbohidratos| Grasas
Harina integral 15 12,7 58,28 2,2 1,9 8,7 0,33
Avena 9 11,72 55,7 7,09 1,1 5,0 0,64
AzUcar morena 10 0 97,6 0 0,0 9,8 0,00
Huevo 7 12,68 0,68 12,1 0,9 0,0 0,85
Leche 24 3,89 4,9 0,2 0,9 1,2 0,05
Mantequilla 5 0,25 1 99,5 0,0 0,1 4,98
Mora 15 1,19 6,24 1 0,2 0,9 0,15
Total 5,0 25,7 6,99
Kcalorias 20 103 63 186
Proporcion 11% 55% 34% 100%
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Cupcake de Zapallo y Queso.

1 porcion de 90 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Queso crema 11 7,55 34,87 2,66 0,8 3,8 0,29

Harina 14 10,33 76,31 0,98 1,4 10,7 0,14

Huevo 8 12,68 0,68 12,1 1,0 0,1 0,97

Az(car morena 8 0 97,6 0 0,0 7,8 0,00

Aceite vegetal 4 0 0 99,9 0,0 0,0 4,00

Yogur natural 13 5,73 7,68 0,18 0,7 1,0 0,02

Puré de zapallo 25 1,13 4,59 0,13 0,3 1,1 0,03

Mani 4 25,23 7,91 46 1,0 0,3 1,84
Total 53 24,8 7,29
Kcalorias 21 99 66 186
Proporcion 11% 54% 35% 100%
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Empanada de morocho.

1 porcion de 65 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Morocho 32 8,9 72,9 4,7 2,8 23,3 1,50
Aceite vegetal 4,5 0 0 99,9 0,0 0,0 4,50
Cebolla blanca 6 1,3 11,1 0,2 0,1 0,7 0,01
Culantro 3 3,3 8 0,7 0,1 0,2 0,02
Arveja tierna 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,8 0,01
Carne de res molida 15 20,3 0,00 4,3 3,0 0,0 0,65
Total 6,3 25,0 6,69
Kcalorias 25 100 60 186
Proporcién 14% 54% 32% | 100%
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Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 70 gramos, jugo de pifia 360 cc y frutillas 50 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas | Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Platano verde 42 1,2 10,7 0,2 0,5 45 0,08
Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99
Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,00
Queso fresco 25 17,5 3,3 20,1 4.4 0,8 5,03
Pifa 160 0,44 10,4 0,4 0,7 16,6 0,64
Frutilla 50 0,81 551 0,4 0,4 2,8 0,20
Total 6,0 24,9 6,94
Kcalorias 24 100 62 186
Proporcién 13% 54% 34% 100%
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Pan de maiz con batido de mora.

1 porcion de 40 gramos y batido de mora de 140 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad (g) | Proteinas |Carbohidratos| Grasas |Proteinas|Carbohidratos| Grasas
Harina de maiz 12 8,29 66,3 2,82 1,0 8,0 0,34
Harina de trigo 4 10,33 76,31 0,98 0,4 3,1 0,04
Azucar 2 0 99,8 0 0,0 2,0 0,00
Mantequilla 4,6 0,25 1 99,5 0,0 0,0 4,58
Leche 10 3,06 4,7 3,8 0,3 0,5 0,38
Huevo 5 12,68 0,68 12,1 0,6 0,0 0,61
Leche descremada 100 3,89 4,9 0,2 3,9 4,9 0,20
Mora 40 1,19 6,24 1 0,5 2,5 0,40
Azucar 4 0 99,8 0 0,0 4,0 0,00
Total 6,7 24,9 6,54
Kcalorias 27 100 59 186
Proporcion 15% 54% 32% 100%
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Cupcake de platano con batido de frutilla.

Refrigerios para alumnos con obesidad de 7 a 9 afios.

1 porcién de 35 gramos y batido de frutilla de 180 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes | Cantidad (g) |Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Platano 8 1,09 22,84 0,33 0,1 1,8 0,03
Huevo 6 12,68 0,68 12,1 0,8 0,0 0,73
Azucar 6 0 99,8 0 0,0 6,0 0,00
Leche 1,5 3,06 4,7 3,8 0,0 0,1 0,06
Mantequilla 1,7 0,25 1 99,5 0,0 0,0 1,69
Harina 12 10,33 76,31 0,98 1,2 9,2 0,12
Leche 130 3,06 4,7 3,8 4,0 6,1 4,94
Frutilla 50 0,67 7,68 0,3 0,3 3,8 0,15
Total 6,5 27,1 7,71

Kcalorias 26 108 69 203

Proporcion 13% 53% 34% 100%
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Muffin de harina integral y mora.

1 porcion de 95 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Harina integral 16,3 12,7 58,28 2,2 2,1 9,5 0,36
Avena 9,8 11,72 55,7 7,09 1,1 55 0,69
Azlcar morena 11 0 97,6 0 0,0 10,7 0,00
Huevo 8 12,68 0,68 12,1 1,0 0,1 0,97
Leche 27 3,89 4,9 0,2 1,1 1,3 0,05
Mantequilla 5,4 0,25 1 99,5 0,0 0,1 5,37
Mora 16,3 1,19 6,24 1 0,2 1,0 0,16
Total 55 28,1 7,61
Kcalorias 22 113 69 203
Proporcién 11% 55% 34% 100%
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Cupcake de zapallo y queso.

1 porcion de 95 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Queso crema 12 7,55 34,87 2,66 0,9 4,2 0,32

Harina 15,2 10,33 76,31 0,98 1,6 11,6 0,15

Huevo 9 12,68 0,68 12,1 1,1 0,1 1,09

AzUcar morena 9 0 97,6 0 0,0 8,8 0,00

Aceite vegetal 4,3 0 0 99,9 0,0 0,0 4,30

Yogur natural 13 5,73 7,68 0,18 0,7 1,0 0,02

Puré de zapallo 27,2 1,13 4,59 0,13 0,3 1,2 0,04

Mani 4,3 25,23 7,91 46 1,1 0,3 1,98
Total 5,8 27,2 7,89
Kcalorias 23 109 71 203
Proporcién 11% 54% 35% 100%

111




Empanada de morocho.

1 porcion de 70 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas | Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Morocho 35 8,9 72,9 4,7 3,1 25,5 1,65
Aceite vegetal 5 0 0 99,9 0,0 0,0 5,00
Cebolla blanca 6 1,3 11,1 0,2 0,1 0,7 0,01
Culantro 3,2 3,3 8 0,7 0,1 0,3 0,02
Arveja tierna 5,5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,9 0,01
Carne de res molida 16,3 20,3 0 4,3 3,3 0,0 0,70
Total 6,9 27,3 7,39
Kcalorias 28 109 66 203
Proporcion 14% 54% 33% |100%
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Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 75 gramos, jugo de pifia 370 cc y frutillas 60 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad (g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Platano verde 45 1,2 10,7 0,2 0,5 4,8 0,09

Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99

Cebolla blanca 2,2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,00

Queso fresco 28 17,5 3,3 20,1 4.9 0,9 5,63

Jugo de pifa 170 0,44 10,4 0,4 0,7 17,7 0,68

Frutillas 60 0,81 5,51 0,4 0,5 3,3 0,24
Total 6,7 27,0 7,63
Kcalorias 27 108 69 203
Proporcion 13% 53% 34% 100%
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Muffin de harina integral y mora.

1 porcién 100 gramos.

Refrigerios para alumnos con obesidad de 9 a 11 afios.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad(g) | Proteinas |Carbohidratos| Grasas |Proteinas| Carbohidratos | Grasas

Harina integral 17,3 12,7 58,28 2,2 2,2 10,1 0,38

Avena 10,4 11,72 55,7 7,09 1,2 5,8 0,74

AzUcar morena 11,5 0 97,6 0 0,0 11,2 0,00

Huevo 9,2 12,68 0,68 12,1 1,2 0,1 1,11

Leche 27,7 3,89 4,9 0,2 1,1 1,4 0,06

Mantequilla 57 0,25 1 99,5 0,0 0,1 5,67

Mora 17 1,19 6,24 1 0,2 1,1 0,17
Total 59 29,6 8,13
Kcalorias 24 119 73 215
Proporcién| 11% 55% 34% 100%
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Cupcake de zapallo y queso.

1 porcion de 100 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas |Carbohidratos| Grasas Proteinas |Carbohidratos | Grasas

Queso crema 13 7,55 34,87 2,66 1,0 4,5 0,35

Harina 16 10,33 76,31 0,98 1,7 12,2 0,16

Huevo 9 12,68 0,68 12,1 1,1 0,1 1,09

Az(car morena 10 0 97,6 0 0,0 9,8 0,00

Aceite vegetal 4,6 0 0 99,9 0,0 0,0 4,60

Yogur natural 6 5,73 7,68 0,18 0,3 0,5 0,01

Puré de zapallo 38 1,13 4,59 0,13 0,4 1,7 0,05

Mani 4,6 25,23 7,91 46 1,2 0,4 2,12
Total 5,7 29,1 8,36
Kcalorias 23 117 75 215
Proporcion 11% 54% 35% | 100%
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Empanada de morocho.

1 porcion de 75 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Morocho 37 8,9 72,9 4,7 3,3 27,0 1,74

Aceite vegetal 51 0 0 99,9 0,0 0,0 5,09

Cebolla blanca 5 1,3 11,1 0,2 0,1 0,6 0,01

Culantro 4 3,3 8 0,7 0,1 0,3 0,03

Arveja tierna 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,8 0,01

Carne de res molida 20 20,3 0 4,3 4,1 0,0 0,86
Total 7,8 28,6 7,74
Kcalorias 31 115 70 215
Proporcion 15% 53% 32% 100%
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Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 80 gramos, jugo de pifia 370 cc y frutillas 70 gramos.

Composicién en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)

Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Platano verde 50 1,2 10,7 0,2 0,6 54 0,10
Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99
Cebolla blanca 4 1,3 11,1 0,2 0,1 0,4 0,01
Queso fresco 28 17,5 3,3 20,1 4,9 0,9 5,63
Pifa 190 0,44 10,4 0,4 0,8 19,8 0,76
Frutillas 55 0,81 5,51 0,4 0,4 3,0 0,22

Total 6,8 29,5 7,71
Kcalorias 27 118 69 215
Proporcion 13% 55% 32% | 100%
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Cupcake de platano con batido de frutilla.

1 porcion de 40 gramos y batido de frutilla 190 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes | Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Platano 8,5 1,09 22,84 0,33 0,1 1,9 0,03
Huevo 6,4 12,68 0,68 12,1 0,8 0,0 0,77
Azucar 6,4 0 99,8 0 0,0 6,4 0,00
Leche 1,6 3,06 4,7 3,8 0,0 0,1 0,06
Mantequilla 1,8 0,25 1 99,5 0,0 0,0 1,79
Harina 12,7 10,33 76,31 0,98 1,3 9,7 0,12
Leche 135 3,06 4,7 3,8 4,1 6,3 5,13
Frutilla 55 0,67 7,68 0,3 0,4 4,2 0,17
Total 6,8 28,7 8,07
Kcalorias 27 115 73 215
Proporcién 13% 54% 34% 100%
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Refrigerios para alumnos con sobrepeso de 10 a 12 afios.

Muffin de harina integral y mora.

1 porcién de 90 gramos.

Composicion en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Harina integral 15,8 12,7 58,28 2,2 2,0 9,2 0,35
Avena 9,5 11,72 55,7 7,09 1,1 53 0,67
Azlcar morena 10 0 97,6 0 0,0 9,8 0,00
Huevo 7,4 12,68 0,68 12,1 0,9 0,1 0,90
Leche 25 3,89 4,9 0,2 1,0 1,2 0,05
Mantequilla 5,3 0,25 1 99,5 0,0 0,1 5,27
Mora 18 1,19 6,24 1 0,2 1,1 0,18
Total 53 26,7 7,42
Kcalorias 21 107 67 195
Proporcién 11% 55% 34% 100%
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Cupcake de zapallo y queso.

1 porcion de 90 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |[Cantidad(qg) | Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas |Carbohidratos| Grasas

Queso crema 11,6 7,55 34,87 2,66 0,9 4,0 0,31

Harina 14,7 10,33 76,31 0,98 1,5 11,2 0,14

Huevo 8,4 12,68 0,68 12,1 1,1 0,1 1,02

Azlcar morena 8,4 0 97,6 0 0,0 8,2 0,00

Aceite vegetal 4,2 0 0 99,9 0,0 0,0 4,20

Yogur natural 12,6 5,73 7,68 0,18 0,7 1,0 0,02

Puré de zapallo 27 1,13 4,59 0,13 0,3 1,2 0,04

Mani 4,2 25,23 7,91 46 1,1 0,3 1,93
Total 55 26,1 7,65
Kcalorias 22 104 69 195
Proporcion 11% 54% 35% 100%
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Empanada de morocho.

1 porcion de 70 gramos.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas | Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Morocho 34 8,9 72,9 4,7 3,0 24,8 1,60
Aceite vegetal 4,5 0 0 99,9 0,0 0,0 4,50
Cebolla blanca 6 1,3 11,1 0,2 0,1 0,7 0,01
Culantro 3 3,3 8 0,7 0,1 0,2 0,02
Arveja tierna 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,8 0,01
Carne de res molida 17 20,3 0 4,3 3,5 0,0 0,73
Total 6,9 26,5 6,87
Kcalorias 28 106 62 195
Proporcion 14% 54% 32% | 100%

121




Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 75 gramos, jugo de pifia 360 cc y frutillas 60 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos| Grasas Proteinas |Carbohidratos| Grasas
Platano verde 44 1,2 10,7 0,2 0,5 4,7 0,09
Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99
Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,00
Queso fresco 27 17,5 3,3 20,1 4,7 0,9 5,43
Pifa 160 0,44 10,4 0,4 0,7 16,6 0,64
Frutillas 60 0,81 551 0,4 0,5 3,3 0,24
Total 6,5 25,8 7,39
Kcalorias 26 103 67 195
Proporcion 13% 53% 34% 100%
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Cupcake de platano con batido de frutilla.

1 porcion de 35 gramos y batido de frutilla 180 cc.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Platano 8 1,09 22,84 0,33 0,1 1,8 0,03
Huevo 57 12,68 0,68 12,1 0,7 0,0 0,69
Azucar 6 0 99,8 0 0,0 6,0 0,00
Leche 1,6 3,06 4,7 3,8 0,0 0,1 0,06
Mantequilla 1,4 0,25 1 99,5 0,0 0,0 1,39
Harina 11,5 10,33 76,31 0,98 1,2 8,8 0,11
Leche 125 3,06 4,7 3,8 3,8 59 4,75
Frutilla 50 0,67 7,68 0,3 0,3 3,8 0,15
Total 6,2 26,4 7,18
Kcalorias 25 106 65 195
Proporcion 13% 54% 33% 100%
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Refrigerios para alumnos con sobrepeso de 12 a 14 afios.

Muffin de harina integral y mora.

1 porcién de 100 gramos.

Composicién en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)
Ingredientes |[Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas | Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Harina integral 17 12,7 58,28 2,2 2,2 9,9 0,37
Avena 10 11,72 55,7 7,09 1,2 5,6 0,71
Azlcar morena 10,7 0 97,6 0 0,0 10,4 0,00
Huevo 8 12,68 0,68 12,1 1,0 0,1 0,97
Leche 27 3,89 4,9 0,2 1,1 1,3 0,05
Mantequilla 5,6 0,25 1 99,5 0,0 0,1 5,57
Mora 22 1,19 6,24 1 0,3 1,4 0,22
Total 57 28,7 7,90
Kcalorias 23 115 71 209
Proporcion 11% 55% 34% 100%

124



Cupcake de zapallo y queso.

1 porcion de 105 gramos.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes [Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos | Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Queso crema 13,5 7,55 34,87 2,66 1,0 4.7 0,36

Harina 16 10,33 76,31 0,98 1,7 12,2 0,16

Huevo 9 12,68 0,68 12,1 1,1 0,1 1,09

Azlcar morena 9 0 97,6 0 0,0 8,8 0,00

Aceite vegetal 4,2 0 0 99,9 0,0 0,0 4,20

Yogur natural 14 5,73 7,68 0,18 0,8 1,1 0,03

Puré de zapallo 35 1,13 4,59 0,13 0,4 1,6 0,05

Mani 4 25,23 7,91 46 1,0 0,3 1,84
Total 6,0 28,8 7,71
Kcalorias 24 115 69 209
Proporcion 12% 55% 33% 100%
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Empanada de morocho.

1 porcion de 75 gramos.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas |Carbohidratos| Grasas |Proteinas|Carbohidratos| Grasas
Morocho 37,5 8,9 72,9 4,7 3,3 27,3 1,76
Aceite vegetal 4.4 0 0 99,9 0,0 0,0 4,40
Cebolla blanca 5 1,3 11,1 0,2 0,1 0,6 0,01
Culantro 3 3,3 8 0,7 0,1 0,2 0,02
Arveja tierna 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,8 0,01
Carne de res molida 19 20,3 0 4,3 3,9 0,0 0,82
Total 7,6 28,9 7,02
Kcalorias 31 116 63 209
Proporcién 15% 55% 30% |100%
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Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 90 gramos, jugo de pifia 360 cc y frutillas 60 gramos.

Composicién en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)
Ingredientes Cantidad | Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Platano verde 55 1,2 10,7 0,2 0,7 59 0,11
Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99
Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,00
Queso fresco 29 17,5 3,3 20,1 51 1,0 5,83
Jugo de pifa 166 0,44 10,4 0,4 0,7 17,3 0,66
Frutillas 60 0,81 551 0,4 0,5 3,3 0,24
Total 7,0 27,6 7,84
Calorias 28 111 71 209
Proporcién 13% 53% 34% 100%
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Cupcake de platano con batido de frutilla.

1 porcion de 40 gramos y batido de frutilla 190 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas |Carbohidratos| Grasas Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Platano 8,2 1,09 22,84 0,33 0,1 1,9 0,03
Huevo 6,1 12,68 0,68 12,1 0,8 0,0 0,74
Azucar 6,1 0 99,8 0 0,0 6,1 0,00
Leche 1,5 3,06 4,7 3,8 0,0 0,1 0,06
Mantequilla 1,7 0,25 1 99,5 0,0 0,0 1,70
Harina 12,3 10,33 76,31 0,98 1,3 9,4 0,12
Leche 133,8 3,06 4,7 3,8 4,1 6,3 5,08
Frutilla 53,5 0,67 7,68 0,3 0,4 4,1 0,16
Total 6,6 27,9 7,89
Kcalorias 27 112 71 209
Proporcion 13% 53% 34% | 100%
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Refrigerios para alumnos con sobrepeso de 17 a 18 afios.

Muffin de harina integral y mora.

1 porcion de 105 gramos.

Composicién en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)
Ingredientes |[Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Harina integral 17 12,7 58,28 2,2 2,2 9,9 0,37
Avena 10,5 11,72 55,7 7,09 1,2 5,8 0,74
Az(car morena 11 0 97,6 0 0,0 10,7 0,00
Huevo 8 12,68 0,68 12,1 1,0 0,1 0,97
Leche 27 3,89 4,9 0,2 1,1 1,3 0,05
Mantequilla 5,8 0,25 1 99,5 0,0 0,1 577
Mora 25 1,19 6,24 1 0,3 1,6 0,25
Total 5,8 29,5 8,16

Kcalorias 23 118 73 214

Proporcién 11% 55% 34% | 100%
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Cupcake de zapallo y queso.

1 porcion de 105 gramos.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas| Carbohidratos | Grasas

Queso crema 14 7,55 34,87 2,66 1,1 4,9 0,37

Harina 16 10,33 76,31 0,98 1,7 12,2 0,16

Huevo 9 12,68 0,68 12,1 1,1 0,1 1,09

Az(car morena 9 0 97,6 0 0,0 8,8 0,00

Aceite vegetal 4,5 0 0 99,9 0,0 0,0 4,50

Yogur natural 14 5,73 7,68 0,18 0,8 1,1 0,03

Puré de zapallo 30 1,13 4,59 0,13 0,3 1,4 0,04

Mani 4,5 25,23 7,91 46 1,1 0,4 2,07
Total 6,1 28,7 8,25
Kcalorias 25 115 74 214
Proporcion 11% 54% 35% 100%
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Empanada de morocho.

1 porcion de 75 gramos.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Morocho 38 8,9 72,9 4,7 3,4 27,7 1,79
Aceite vegetal 45 0 0 99,9 0,0 0,0 4,50
Cebolla blanca 6 1,3 11,1 0,2 0,1 0,7 0,01
Culantro 3 3,3 8 0,7 0,1 0,2 0,02
Arveja tierna 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,8 0,01
Carne de res molida 20 20,3 0 4,3 4,1 0,0 0,86
Total 7,9 29,4 7,19
Kcalorias 32 118 65 214
Proporcién| 15% 55% 30% | 100%
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Empanada de verde con queso, jugo de pifiay porcion de frutillas.

1 porcion de 90 gramos, jugo de pifia 370 cc y frutillas 70 gramos.

Composicién en 100 gramos Composicion en la preparacion
(gramos)

Ingredientes Cantidad | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas |Carbohidratos| Grasas
Platano verde 50 1,2 10,7 0,2 0,6 54 0,10
Manteca de cerdo 1 0 0 99 0,0 0,0 0,99
Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,00
Queso fresco 30 17,5 3,3 20,1 5,3 1,0 6,03
Pifa 170 0,44 10,4 0,4 0,7 17,7 0,68
Frutillas 70 0,81 551 0,4 0,6 3,9 0,28

Total 7,2 28,1 8,08
Calorias 29 112 73 214
Proporcion 13% 53% 34% 100%
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Cupcake de platano con batido de frutilla.

1 porcion de 40 gramos y batido de frutilla 200 cc.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos | Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Platano 9 1,09 22,84 0,33 0,1 2,1 0,03

Huevo 6 12,68 0,68 12,1 0,8 0,0 0,73

Azucar 7 0 99,8 0 0,0 7,0 0,00

Leche 2 3,06 4,7 3,8 0,1 0,1 0,08

Mantequilla 2 0,25 1 99,5 0,0 0,0 1,99

Harina 12 10,33 76,31 0,98 1,2 9,2 0,12

Leche 130 3,06 4,7 3,8 4,0 6,1 4,94

Frutilla 56 0,67 7,68 0,3 0,4 4,3 0,17
Total 6,5 28,8 8,05
Kcalorias 26 115 72 214
Proporcion 12% 54% 34% 100%
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Refrigerios para alumnos con desnutricion de 6 afios.

Pastel de choclo con vaso de avena.

1 porcién de 40 gramos y avena 200 cc.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Avena 12 11,72 55,7 7,09 1,4 6,7 0,85
Naranijilla 60 0,7 6,8 0,1 0,4 4,1 0,06
Panela 9 0,4 90,6 0,5 0,0 8,2 0,05
Agua 300 0 0 0 0,0 0,0 0,00
Canela 1 3,89 79,85 3,19 0,0 0,8 0,03
Choclo maduro 16 3,6 33,5 1.4 0,6 54 0,22
Queso fresco 10 17,5 3,3 20,1 1,8 0,3 2,01
Chicharrén 4 20,8 16,8 56,1 0,8 0,7 2,24
Yema 4 16,12 0,3 31,9 0,6 0,0 1,28
Claras 4 11,12 0,7 0,2 0,4 0,0 0,01

Total 6,1 26,1 6,75
Kcalorias 25 104 61 190
Proporcion 13% 55% 32% | 100%
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Empanada de harina de maiz con jugo de sandia.

1 porcion de 50 gramos y jugo de sandia 200 cc.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas| Carbohidratos | Grasas
Harina de maiz 25 8,5 77,7 1,7 2,1 19,4 0,43
Agua 45 0 0 0 0,0 0,0 0,00
Yema de huevo 2 16,12 0,3 31,9 0,3 0,0 0,48
Carne de cerdo molida 16 15,82 0 24,12 2,5 0,0 3,86
Cebolla blanca 3 1,3 11,1 0,2 0,0 0,3 0,01
Achiote 2 0 0 100 0,0 0,0 2,00
Arveja cocida 4 5,36 15,64 0,22 0,2 0,6 0,01
Sandia 75 0,61 7,55 0,15 0,5 5,7 0,11
Total 57 26,2 6,89
Kcalorias 23 105 62 190
Proporcion 12% 55% 33% | 100%
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Muffin de limén con batido de mora.

1 porcion de 35 gramos y batido de mora 150 cc.

Composiciéon en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g)| Proteinas |Carbohidratos| Grasas |Proteinas|Carbohidratos | Grasas
Huevos 8 12,58 0,77 9,94 1,0 0,1 0,80
Azlcar 9 0 99,1 0 0,0 8,9 0,00
Ralladura de limon 1 0,4 7 1,4 0,0 0,0 0,01
Crema de leche 4 2,05 2,79 37 0,3 3,1 0,03
Harina de trigo 7 8,2 78,03 0,86 0,6 5,5 0,06
Mantequilla 3 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 2,43
Leche 100 3,22 4,52 3,25 3,2 4,5 3,25
Mora 44 1,39 9,61 0,49 0,6 4,2 0,22
Total 5,8 26,3 6,80
Kcalorias 23 105 61 190
Proporcion 12% 55% 32% | 100%
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Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

1 porcion de 40 gramos y batido 150 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes | Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Mantequilla 4 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 3,24
Azlcar 7 0 99,1 0 0,0 6,9 0,00
Huevo 6 12,58 0,77 9,94 0,0 0,8 0,60
Manzana 8 0,26 13,81 0,17 0,3 0,4 0,26
Leche 5 3,22 4,52 3,25 0,2 0,2 0,16
Harina 13 8,2 78,03 0,86 1,1 10,1 0,11
Tomate de arbol 30 2 10,1 0,6 0,6 3,0 0,18
Leche 90 3,22 4,52 3,25 2,9 4,1 2,93

Total 50 25,6 7,48
Kcalorias 20 102 67 190
Proporcion 11% 54% 35% |100%
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Muchin de yuca con vaso de limonada.

1 porcion de 85 gramos y limonada 200 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas |Carbohidratos| Grasas

Yuca 55 1,36 38,06 0,28 0,7 20,9 0,2

Yema de huevo 3 16,12 0,3 31,9 0,5 0,0 1,0

Mantequilla 2 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 1,6

Carne molida de res 22 22,03 0 3,5 4,8 0,0 0,8

Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,2 0,0

Aceite 3 0 0 99,9 0,0 0,0 3,0

Jugo de limoén 55 1,3 8,6 0,1 0,7 4,7 0,1
Total 6,8 25,9 6,56
Calorias 27 104 59 190
Proporcién 14% 55% 31% | 100%
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Refrigerios para alumnos con desnutricién de 11 afos.

Pastel de choclo con vaso de avena.

1 porcién de 50 gramos y avena 220 cc.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes | Cantidad |Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Avena 14 11,72 55,7 7,09 1,6 7,8 0,99
Naranijilla 70 0,7 6,8 0,1 0,5 4,8 0,07
Panela 10 0,4 90,6 0,5 0,0 9,1 0,05
Agua 400 0 0 0 0,0 0,0 0,00
Canela 1 3,89 79,85 3,19 0,0 0,8 0,03
Choclo maduro 19 3,6 33,5 1,4 0,7 6,4 0,27
Queso fresco 12 17,5 3,3 20,1 2,1 0,4 2,41
Chicharrén 5 20,8 16,8 56,1 1,0 0,8 2,81
Yema 5 16,12 0,3 31,9 0,8 0,0 1,60
Claras 5 11,12 0,7 0,2 0,6 0,0 0,01

Total 7,4 30,1 8,23
Calorias 30 120 74 224
Proporcion 13% 54% 33% | 100%
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Empanada de harina de maiz con jugo de sandia.

1 porcion de 60 gramos y jugo 220 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas | Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Harina de maiz 30 8,5 77,7 1,7 2,5 22,9 0,50

Sal 1 0 0 0 0,0 0,0 0,00

Agua 53 0 0 0 0,0 0,2 0,00

Yema de huevo 2 16,12 0,3 31,9 0,4 0,0 0,57

Carne de cerdo molida 19 15,82 0 24,12 3,0 0,0 4,55

Cebolla blanca 4 1,3 11,1 0,2 0,0 0,4 0,01

Achiote 2 0 0 100 0,0 0,0 2,36

Arveja cocida 5 5,36 15,64 0,22 0,3 0,7 0,01

Sandia 89 0,61 7,55 0,15 0,5 6,7 0,13
Total 6,7 30,9 8,13
Kcalorias 27 124 73 224
Proporcién 12% 55% 33% [100%
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Muffin de limén con batido de mora.

1 porcion de 40 gramos y batido de 180 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Huevos 9 12,58 0,77 9,94 1,2 0,1 0,94
Azlcar 10 0 99,1 0 0,0 9,9 0,00
Ralladura de limon 1 0,4 7 1.4 0,0 0,0 0,02
Crema de leche 5 2,05 2,79 37 0,4 3,7 0,04
Harina de trigo 8 8,2 78,03 0,86 0,7 6,4 0,07
Mantequilla 4 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 2,87
Leche 120 3,22 4,52 3,25 3,9 54 3,90
Mora 54 1,39 9,61 0,49 0,8 52 0,26
Total 6,9 30,8 8,10
Kcalorias 28 123 73 224
Proporcion 12% 55% 33% | 100%
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Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

1 porcion de 50 gramos y batido 170 cc.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas| Carbohidratos | Grasas
Mantequilla 5 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 3,83
Azlcar 8 0 99,1 0 0,0 8,2 0,00
Huevo 7 12,58 0,77 9,94 0,0 1,0 0,70
Manzana 9 0,26 13,81 0,17 0,3 0,4 0,31
Leche 6 3,22 4,52 3,25 0,2 0,3 0,19
Harina 15 8,2 78,03 0,86 1,3 12,0 0,13
Tomate de arbol 35 2 10,1 0,6 0,7 3,6 0,21
Leche 106 3,22 4,52 3,25 3,4 4,8 3,45

Total 59 30,2 8,83
Kcalorias 24 121 79| 224
Proporcion 11% 54% 35% | 100%
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Muchin de yuca con vaso de limonada.

1 porcion de 100 gramos y limonada 220 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas |Carbohidratos| Grasas Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Yuca 65 1,36 38,06 0,28 0,9 24,7 0,2
Yema de huevo 4 16,12 0,3 31,9 0,6 0,0 1,1
Mantequilla 2 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 1,9
Carne molida de res 26 22,03 0 3,5 57 0,0 0,9
Cebolla blanca 2 1,3 11,1 0,2 0,0 0,3 0,0
Aceite 4 0 0 99,9 0,0 0,0 3,5
Jugo de limoén 65 1,3 8,6 0,1 0,8 5,6 0,1
Total 8,1 30,6 7,74
Kcalorias 32 122 70 | 224
Proporcién 14% 55% 31% |100%
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Pastel de choclo con vaso de avena.

1 porcién de 60 gramos y avena 240 cc.

Refrigerios para alumnos con desnutricion de 14 a 16 afios.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes Cantidad | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Avena 17 11,72 55,7 7,09 2,0 9,4 1,19
Naranijilla 85 0,7 6,8 0,1 0,6 5,8 0,09
Panela 12 0,4 90,6 0,5 0,0 10,9 0,06
Agua 420 0 0 0 0,0 0,0 0,00
Canela 1 3,89 79,85 3,19 0,1 1,1 0,04
Choclo maduro 23 3,6 33,5 1,4 0,8 7,7 0,32
Queso fresco 14 17,5 3,3 20,1 2,5 0,5 2,81
Chicharrén 6 20,8 16,8 56,1 1,2 0,9 3,14
Yema 6 16,12 0,3 31,9 0,9 0,0 1,79
Claras 6 11,12 0,7 0,2 0,6 0,0 0,01

Total 8,6 36,3 9,46

Calorias 35 145 85| 265

Proporcion 13% 55% 32% | 100%
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Empanada de harina de maiz con jugo de sandia.

1 porcion de 70 gramos y jugo 250 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas |Proteinas | Carbohidratos | Grasas

Harina de maiz 35 8,5 77,7 1,7 3,0 27,2 0,60

Agua 63 0 0 0 0,0 0,2 0,00

Yema de huevo 3 16,12 0,3 31,9 0,4 0,0 0,68

Carne de cerdo molida 22 15,82 0 24,12 3,5 0,0 5,40

Cebolla blanca 4 1,3 11,1 0,2 0,1 0,5 0,01

Achiote 3 0 0 100 0,0 0,0 2,80

Arveja cocida 6 5,36 15,64 0,22 0,3 0,9 0,01

Comino 0 0,0 0,0 0,00

Sandia 105 0,61 7,55 0,15 0,6 7,9 0,16
Total 8,0 36,7 9,65
Kcalorias 32 147 87 265
Proporcién| 12% 55% 33% | 100%
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Muffin de limén con batido de mora.

1 porcion de 45 gramos y batido 200 cc.

Composicion en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)

Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos Grasas Proteinas | Carbohidratos | Grasas
Huevos 11 12,58 0,77 9,94 1,4 0,1 1,11
Azucar 12 0 99,1 0 0,0 11,9 0,00
Ralladura de limon 1 0,4 7 1.4 0,0 0,0 0,02
Crema de leche 6 2,05 2,79 37 0,5 4,4 0,05
Harina de trigo 10 8,2 78,03 0,86 0,8 7,6 0,08
Mantequilla 4 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 3,41
Leche 140 3,22 4,52 3,25 4,5 6,3 4,55
Mora 65 1,39 9,61 0,49 0,9 6,2 0,32

Total 8,1 36,6 9,54
Kcalorias 32 146 86 265
Proporcion 12% 55% 32% | 100%
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Muffin de manzana con batido de tomate de arbol.

1 porcion de 60 gramos y batido 200 cc

Composicion en la preparacion

Composicion en 100 gramos (gramos)
Ingredientes |Cantidad(g)| Proteinas |Carbohidratos| Grasas |Proteinas|Carbohidratos | Grasas
Mantequilla 6 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 4,46
Azlcar 10 0 99,1 0 0,0 9,7 0,00
Huevo 8 12,58 0,77 9,94 0,0 1,2 0,83
Manzana 11 0,26 13,81 0,17 0,4 0,5 0,36
Leche 7 3,22 4,52 3,25 0,2 0,3 0,23
Harina 18 8,2 78,03 0,86 1,5 14,2 0,16
Tomate de arbol 44 2 10,1 0,6 0,9 4,4 0,26
Leche 125 3,22 4,52 3,25 4,0 5,7 4,06
Total 7,0 36,0 10,37
Kcalorias 28 144 93 265
Proporcion 11% 54% 35% | 100%




Muchin de yuca con vaso de limonada.

1 porcion de 120 gramos y limonada 250 cc.

Composicién en 100 gramos

Composicion en la preparacion

(gramos)
Ingredientes Cantidad(g) | Proteinas | Carbohidratos | Grasas | Proteinas |Carbohidratos | Grasas
Yuca 77 1,36 38,06 0,28 1,0 29,3 0,2
Yema de huevo 4 16,12 0,3 31,9 0,7 0,0 1,3
Mantequilla 3 0,85 0,06 81,11 0,0 0,0 2,3
Carne molida de res 30 22,03 0 3,5 6,6 0,0 1,1
Cebolla blanca 3 1,3 11,1 0,2 0,0 0,3 0,0
Aceite 4 0 0 99,9 0,0 0,0 4,2
Jugo de limoén 77 1,3 8,6 0,1 1,0 6,6 0,1
Total 9,4 36,3 9,15
Kcalorias 38 145 82| 265
Proporcién 14% 55%| 31% | 100%
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