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PROLOGO

Este proyecto es el resultado de varios afios de formacion, que consiente de la
necesidad de los nifios y nifias de las escuelas fiscales de la parroquia Ximena que viven
en sectores populares como: Barrio Cuba, La Pradera, Las Acacias, entre otros, en
donde la nutricién escolar no es la mejor y con el fin de promover y desarrollar las
normativas para el buen funcionamiento de los bares y comedores para brindar un buen

servicio a los estudiantes de las mismas.

Porque el pais necesita de ideas que ayuden a mejorar los servicios publicos, para

alcanzar el buen vivir.

Danilo Javier Angueta Fu



RESUMEN

Con la realizacion de este proyecto de investigacion se busca demostrar la
importancia de promover las normativas y estandares para el buen funcionamiento de
los bares y comedores escolares. Este proyecto consta de cuatro capitulos en los cuales
se detalla todo lo relacionado con la investigacion, que va desde los aspectos generales,

pasando por el marco tedrico, la propuesta del proyecto y su metodologia.

En si el proyecto aporta con ideas de como deben funcionar los bares y comedores
escolares, asi como también con la elaboracion de menus que aporten con los nutrientes
necesarios para el buen desempefio y desarrollo de los nifios y nifias de los diferentes
barrios que conforman la parroquia Ximena, con el fin de que ellos puedan absorber los
conocimientos impartidos en las aulas por los docentes y con esto ellos puedan ser parte

del desarrollo de nuestro pais con nuevas ideas y ser parte del legado del buen vivir.

Concientizar a los padres que deben ensefiar a sus hijos a tener una buena higiene

previa a su alimentacion para asi evitar enfermedades gastrointestinales.
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CAPITULO 1

ASPECTOS GENERALES

INTRODUCCION

Durante la edad evolutiva la alimentacion desempefia un papel clave en
elcrecimiento y desarrollo del nifio. Proporciona los nutrientes necesarios paramantener
las estructuras y tejidos del organismo (proteinas, calcio, agua); la
energiaimprescindible para el metabolismo corporal y para realizar la actividad fisica
diaria(hidratos de carbono y grasas) y también es fuente de elementos reguladores de
granrelevancia, incluso cuando son requeridos en cantidades muy pequefias

(vitaminas,minerales, oligoelementos) (Aranceta, 1995).

Es dificil delimitar la influencia de la nutricion sobre el desarrollo intelectualdel nifio
sin tener en cuenta otros factores ambientales que intervienensimultaneamente. Se sabe
que las situaciones de malnutricion prolongadas durantemucho tiempo modifican las
capacidades intelectuales y algunos estudios sugierenque los nifios que acuden al
colegio sin desayunar obtienen un peor rendimiento ensus actividades escolares
(McLaren, 1991; Pollit, 1995).

La edad escolar constituye un periodo estable en el proceso de crecimiento y
desarrollo. En esta etapa la alimentacion debe proporcionar un balance positivo
denutrientes estructurales con el fin de satisfacer la acumulacién de energia queprecede
al brote puberal. También tiene que permitir realizar un nivel importante deactividad
fisica y ser adecuada para que el nifio desarrolle satisfactoriamente susactividades
escolares y sociales (Hernandez, 1993; Aranceta, 1995).

Los comedores de centros docentes y la restauracion colectiva dirigidaaestudiantes
tienen una especial importancia desde el punto de vista de la SaludPublica, puesto que

se trata de comedores sociales utilizados por un grupo depoblacién colectivo vulnerable.



Los aportesalimentarios en este marco deben ser adecuados cuantitativamente para
satisfacer lasnecesidades de energia y nutrientes; su estructura cualitativa debe estar en
sintoniacon las actuales orientaciones para la promocion de la salud y al mismo
tiempo,deben contribuir a la educacion nutricional de los nifios y jovenes. Para que
esteesquema sea operativo es necesario coordinar los diferentes elementos que
integranel comedor escolar: tanto como el mend, el menaje, el espacio fisico de la
cocina y el lugar del comedor sin dejar de lado la atencion brindada por parte del
personal de servicio. Los responsables del servicio de cocina y comedor desempefian

un papel fundamental en estaestructura.

Los requisitos en cuanto a la regulacion de los comedores escolares son cada vez mas
exigentes en lo que se refiere a las cuestiones higiénico-sanitarias en las que debe

realizarse la prestacion de este servicio.

Este hecho justifica, por si mismo, la necesidad de disponer de manuales y guias
informativas que orienten a los responsables y trabajadores de los comedores escolares
en el desarrollo de su actividad profesional; es por eso que en vista de la carencia de una
manual practico de auto-ensefianza, se ve la necesidad de crear un manual que cuente
con toda la informacion necesaria para una correcta implementacion y buen

funcionamiento de los mismaos.

Las Normativas y estandarizacion para el buen funcionamiento de los bares y
comedores escolares en las escuelas publicas de la parroguia Ximena en la ciudad de
Guayaquil intenta abarcar, a lo largo de sus cuatro capitulos, todos los aspectos
relacionados con la prestacion de un servicio de comedor escolar: instrucciones
especificas sobre las correctas practicas de trabajo, pautas de funcionamiento de los
bares y comedores, recomendaciones nutricionales a la hora de la elaboracion de los
menus, descripcion y definicion de un sistema de autocontrol sanitario, y descripcion
detallada de los requisitos que deben cumplir las instalaciones y el equipamiento de los

comedores escolares.

Los bares y comedores de centros educativos siempre han tenido grandes falencias,
debido a la falta de una correcta regularizacion y estandarizacion para su buen
funcionamiento; esto se debe al desconocimiento por parte de los duefios o
administradores de dicha informacion, pues ellos solo se interesan en vender y ganar; y

no en el bienestar de los estudiantes. Esto trae como consecuencia una mala nutricion y
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enfermedades debido al pésimo servicio que prestan y la mala manipulacion de los

alimentos respectivamente.

A continuacion se exponen algunos de los factores causales del problema:

v" La mala manipulacién de los alimentos y el mal servicio que prestan las

personas que laboran en estos bares y comedores.

v" No cuentan con una infraestructura adecuada para el expendio y posterior

consumo de los alimentos que se venden en estos establecimientos.

v' La carencia de conocimiento basico sobre las buenas normas de manipulacién
de los alimentos y los respectivos procesos de conservacion vy

almacenamiento de los mismos.

v’ La presencia de alimentos de poco valor nutricional que se expenden en los
bares y comedores los cuales no aportan benéficamente en la alimentacion

diaria de los estudiantes.

Esta guia estd dirigida a todos los duefios o administradores de los bares de las
escuelas de la Parroquia Ximena en la ciudad de Guayaquil; con la finalidad de que
ellos se informen y puedan brindar una alimentacion sana, segura y nutritiva a los nifios
que a ellas asisten; se escogid esta parroguia en particular por ser una de las mas

populares y por ende tener el mayor nimero de escuelas pablicas.

Para favorecer la correcta implementacién y buen funcionamiento de los bares y
comedores escolares; al manual se le dotara de toda la informacion necesaria que se ha
recopilado durante los 8 semestres de estudio en la Carrera Licenciatura en Gastronomia

con el objetivo de apoyar y sensibilizar en este empefio a toda la comunidad educativa.



ANTECEDENTES

En la actualidad en el pais son pocos los establecimientos escolares que cuentan con
instalaciones adecuadas para el expendio y consumo de los alimentos, sobre todo que
cuenten con una variedad de mends balanceados, nutritivos y atractivos para los

escolares.

Actualmente los bares y comedores escolares estan brindando servicios de mala
calidad en lo que refiere a alimentacién nutritiva y salubridad, ofreciendo inclusive a los
nifios y jovenes alimentos no aptos para su consumo o de poco valor nutricional, sin
olvidar que no se cumplen las normas sanitarias al momento de la manipulacion de los

alimentos, esto atenta a los principios indispensables para el cuidado de la salud.

Por esto es necesario que las autoridades competentes exijan el cumplimiento de las
normativas establecidas y se promueva la estandarizacién para el buen funcionamiento
de estos establecimientos educativos, asi en un futuro cercano la ciudad de Guayaquil
pueda contar con bares y comedores escolares de primer nivel como los hay en los

paises mas desarrollados.

Al momento las autoridades recomiendan que en dichos establecimientos educativos
solo se pueden vender alimentos ricos en nutrientes, jugos naturales y frutas, sin
embargo se pueden ver que se hace caso omiso pues se venden colas, productos fritos,
jugos con colorantes y saborizantes artificiales, entre otros.



OBJETIVOS DEL ESTUDIO

OBJETIVO GENERAL

Promover las normativas y estandarizacion para el buen funcionamiento delos bares
y comedoresescolares en las escuelas publicas de la parroquia Ximena en la ciudad de
Guayaquil mediante la creacion de una manual practico de auto-ensefianza que ayude a
la capacitacion de la persona encargada de la administracion del bar, al buen manejo de
los insumos alimenticios, para beneficiar a los nifios de este populoso sector de la

ciudad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Elaboracion de un manual préctico de auto-ensefianza de capacitacion, basada
en la recopilacién de conocimientos adquiridos en la universidad, para

contribuir con el desarrollo de la parroquia.

» Ayudar a crear buenos habitos alimenticios y de higiene en los nifios de las
escuelas publicas del sector.

» Que toda persona encargada de la administracién del bar tome conciencia de
la responsabilidad de lo que es brindar un servicio de calidad y alimentos

seguros a los estudiantes.

» Facilitar la informacién necesaria acerca de lo que deben tener los bares para
su buen funcionamiento, como lo son: infraestructuras, equipamientos,
manipulacion de los alimentos, informacién sobre los BPM, informacion de
las ETA, menus nutricionales, aspectos legales, etc. a las personas que
laboran en los bares de las escuelas publicas de la ciudad de Guayaquil, muy
necesarios para llevar correctamente las tareas de preparacion y expendio de

alimentos sanos y nutritivos.



JUSTIFICACION DEL PROYECTO

Este proyecto tiene mucha importancia pues con él se mejoraria de gran manera la
calidad de vida de los estudiantes, ya que ellos necesitan consumir alimentos saludables
y de alto valor nutricional, que aporten en su desempefio escolar. El estudio servira para
la elaboracion de un manual que tendra el objetivo de auto capacitar a los duefios o
administradores de los bares escolares en la organizacion, administracion, manipulacion

y servicio de los alimentos.

Los bares y comedores escolares constituyen un elemento esencial en la
alimentacion de los nifios, pues son estos los que se encuentran dentro del mismo
establecimiento, de esto dependeran los habitos alimenticios y estado nutricional delos

nifios y nifias de la parroquia Ximena.

Realizar una mejora en este servicio sera de mucha importancia pues es alli en donde
nuestros nifios y nifias consumen alimentos cinco dias a la semana, durante muchas
semanas al afio. Esto habla de la enorme importancia que debe tener el comedor escolar
en la alimentacion y educacion alimenticia del nifio, he ahi nuestro principal motivo

para llevar a cabo el desarrollo de este proyecto de tesis.

HIPOTESIS

La existencia de un manual o guia de capacitacion para los manipuladores de
alimentos en los comedores y bares escolares mejorara de manera significativa el estado
de salud actual de los nifios y nifias de la parroquia Ximena, pues ademas de disminuir
enfermedades gastrointestinales que se dan en la actualidad, en el manual se instruird a
los administradores de que es lo que pueden vender y como deben ser los menus
escolares para que sean saludables, los cuales tendrdn como objetivo primordial

mejorar el estado nutricional de los estudiantes.



CAPITULO 2

MARCO TEORICO

El marco tedrico conceptualiza todos los conceptos bésicos relacionados con la
Manipulacion de alimentos, Seguridad Alimentaria, conceptos bésicos de higiene, entre

otros; ademas de la situacion actual presente en los establecimientos escolares.

NUTRICION

La nutricion es la ciencia encargada del estudio y mantenimiento del equilibrio
homeostatico del organismo a nivel molecular y macro sistémico, garantizando que
todos los eventos fisiologicos se efectien de manera correcta, logrando una salud
adecuada y previniendo enfermedades. Los procesos macro sistémicos estan
relacionados a la absorcidn, digestion, metabolismo y eliminacién. Y los procesos
moleculares 0 micro sistémicos estan relacionados al equilibrio de elementos como
enzimas, vitaminas, minerales, aminoacidos, glucosa, transportadores quimicos,

mediadores bioguimicos, hormonas etc.

La nutricion también es la ciencia que estudia la relacion que existe entre los

alimentos y la salud, especialmente en la determinacion de una dieta. (Wikipedia, 2014).

El crecimiento del cerebro depende de tales nutrientes, en la calidad como en la
cantidad suficientes. Una falta sostenida de carbohidratos, proteinas y lipidos o una
insuficiencia de los mismos impactan significativamente la potencialidad heredada para
el aprendizaje. Aunque ciertamente no se dispone de evidencias experimentales
controladas sobre la relacion de causa y efecto entre la desnutricion y el rendimiento
escolar, si es posible establecer la existencia de indicios que apuntan en dicha direccion.

La palabra "nutriente” o "nutrimento” es un término amplio que describe todas las
sustancias alimenticias usadas por el cuerpo para asegurar un desarrollo normal y
mantener una buena salud. El concepto, sin embargo, puede dividirse en dos grupos
diferenciados de componentes alimentarios:

e Macronutrientes

e Micronutrientes.



MACRO NUTRIENTES

Nutrientes requeridos en grandes cantidades por el organismo humano y que ademas
aportan la energia necesaria para las diversas reacciones metabdlicas, asi como
construccion de tejidos, sistemas y mantenimiento de las funciones corporales en

general. Entre ellos tenemos:
GLUCIDOS

Son compuestos orgéanicos que constan de carbono, hidrégeno y oxigeno. En su
forma mas simple, la formula general es CnH2nOn. Varian desde azucares (sacaridos)
simples que contienen de 3 a 7 atomos de carbono hasta polimeros muy complejos. Son
clasificados por el nimero de moléculas de azlucar: Monosacaridos (como la glucosa y
fructosa), Disacaridos (como la sacarosa y lactosa), Oligosacaridos y polisacéridos
(como el almidén, glucégeno y celulosa). Los glacidos en el cuerpo humano funcionan
principalmente en la forma de glucosa, aunque unos cuantos tienen importancia
estructural. Constituyen la fuente mayor de energia. Cada gramo produce 4 Kcal, sin
importar la fuente. La glucosa es indispensable para mantener la integridad funcional de

los tejidos nerviosos, asi como es necesaria para el metabolismo normal de las grasas.

La fuente principal de gldcidos se origina en la dieta, en alimentos de origen vegetal,
con excepciodn de la lactosa (azucar de la leche). Plantas como cereales, frutas, verduras,

asi como azUcar de mesa.
PROTEINAS

Son componentes organicos conformados igualmente por carbono, hidrogeno vy
oxigeno, pero también contienen alrededor de 16% de nitrégeno, junto con azufre y en
ocasiones otros elementos como fosforo, hierro y cobalto La base de su estructura
consiste en aminoacidos (compuestos organicos conformados por un grupo amino
(NH2) y un grupo carboxilo (COOH)), unidos por enlaces peptidicos[ El organismo no
puede sintetizar algunos de estos aminoacidos (llamados aminoacidos esenciales) y la

dieta debe ser suplementada con estos aminoacidos.

Las proteinas son fraccionadas a través de la digestion por proteasas hasta

convertirlas en aminoacidos libres.



Las proteinas de la dieta participan en la sintesis de tejido proteico, en procesos
anabolicos, para construir y mantener los tejidos corporales. También aportan energia al
proveer 4 Kcal/gr. Sin embargo, son considerablemente mas caras, tanto por el gasto
como por la cantidad de energia requerida para su metabolismo. También juegan un
papel estructural no solo en los tejidos sino en la formacién de enzimas, hormonas y
varios liquidos corporales. Intervienen en el sistema inmunitario y en el transporte de
grasas o triglicéridos (lipoproteinas), entre otras funciones. Las fuentes principales de
las proteinas las constituyen algunos alimentos de origen animal (muy especialmente la
carne), legumbres y frutos secos. Si bien, muchos alimentos tienen cantidades de
proteinas apreciables, como la pasta y el arroz. No obstante, la mayoria de alimentos

tienen alguna cantidad de proteinas.
MICRONUTRIENTES

Sustancias que el organismo de los seres vivos necesita en pequefias dosis. Son
indispensables para los diferentes procesos bioquimicos y metabdlicos de los
organismos Vivos Y sin ellos moririan. Desempefian importantes funciones catalizadoras
en el metabolismo como cofactores enzimaticos, al formar parte de la estructura de
numerosas enzimas (grupos prostéticos) o al acompafiarlas (coenzimas). Existen otros
micronutrientes como el zinc, el acido fdlico, el calcio y todas las vitaminas y

minerales.



LAS VITAMINAS

Las vitaminas son compuestos heterogéneos imprescindibles para la vida, que al
ingerirlos de forma equilibrada y en dosis esenciales promueven el correcto
funcionamiento fisiologico. La mayoria de las vitaminas esenciales no pueden ser
sintetizadas (elaboradas) por el organismo, por lo que éste no puede obtenerlas mas que
a través de la ingesta equilibrada de vitaminas contenidas en los alimentos naturales.
Las vitaminas son nutrientes que junto a otros elementos nutricionales actdan como

catalizadoras de todos los procesos fisioldgicos (directa e indirectamente).

Las vitaminas son precursoras de coenzimas, (aungue no son propiamente
enzimas) grupos prostéticos de las enzimas. Esto significa, que la molécula de la
vitamina, con un pequefio cambio en su estructura, pasa a ser la molécula activa, sea

ésta coenzima o no.

Los requisitos minimos diarios de las vitaminas no son muy altos, se necesitan tan
solo dosis de miligramos o microgramos contenidas en grandes cantidades
(proporcionalmente hablando) de alimentos naturales. Tanto la deficiencia como el
exceso de los niveles vitaminicos corporales pueden producir enfermedades que van
desde leves a graves e incluso muy graves como la pelagra o la demencia entre otras, e
incluso la muerte. Algunas pueden servir como ayuda a las enzimas que actGan como

cofactor, como es el caso de las vitaminas hidrosolubles

La deficiencia de vitaminas se denomina avitaminosis, no "hipovitaminosis",

mientras que el nivel excesivo de vitaminas se denomina hipervitaminosis.

Esta demostrado que las vitaminas del grupo "B" (complejo B) son imprescindibles

para el correcto funcionamiento del cerebro y el metabolismo corporal.  Este grupo es
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hidrosoluble (solubles en agua) debido a esto son eliminadas principalmente por la
orina, lo cual hace que sea necesaria la ingesta diaria y constante de todas las vitaminas

del complejo "B"

CLASIFICACION DE LAS VITAMINAS

Las vitaminas se pueden clasificar segun su solubilidad: si lo son
en agua hidrosolubles o si lo son en lipidos liposolubles. En los seres humanos hay 13
vitaminas, 9 hidrosolubles (8 del complejo B y la vitamina C) y 4 liposolubles (A, D, E

y K).

MINERALES

Los Minerales son elementos quimicos imprescindibles para el normal
funcionamiento metabdlico. El agua circula entre los distintos compartimentos
corporales llevando electrolitos, que son particulas minerales en solucion. Tanto los
cambios internos como el equilibrio acuoso dependen de su concentracion y
distribucion. Aproximadamente el 4% del peso corporal estd compuesto por 22

elementos llamados Minerales.
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Desempefian un papel importantisimo en el organismo, ya que son necesarios para
la elaboracion de tejidos, sintesis de hormonas y en la mayor parte de las reacciones
quimicas en las que intervienen los enzimas. El uso de los minerales con fines

terapéuticos se llama oligoterapia.

TIPOS DE MINERALES

Segun el consumo necesario de nuestro organismo y el tipo de mineral se pueden
clasificar de la siguiente manera. Hay minerales que son necesarios en grandes
cantidades son los macronutrientes, como el Calcio, Fosforo, Sodio, Potasio, Magnesio

y Azufre.

PIRAMIDE ALIMENTICIA

La pirdmide alimenticia esta estructurada horizontalmente segun la clasificacion de

los alimentos en los siguientes grupos:

<+ Cereales y derivados (en la base de la piramide).
<+ Verduras y hortalizas.

+ Frutas frescas.

#+ Leche y sus derivados.
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<+ Carnes, pescados, huevos y legumbres secas.
=+ Azlcares y grasas (en la ctspide de la pirdmide).

Grasas, Aceites, Dulces
con moderacion

Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
2-3 porciones

Leche, Yogur, Queso

2-3 porciones

Frutas

Verduras 2-4 porciones

3-5 porciones

ALIMENTACION SANA Y BALANCEADA

La forma mas simple para asegurarse de tener una buena alimentacion es
consumiendo alimentos de los cuatro grupos alimenticios, los cuales son: 1- Frutas y
verduras, 2- Granos, 3- Productos animales, 4- Grasas y azUcares; ya que en conjunto el
cuerpo se abastece de carbohidratos, proteinas, grasas y minerales.

Frutas y verduras: De este grupo se recomienda incluir por lo menos dos raciones en
cada una de las comidas, las hojas de color verde son ricas en beta-carotenos y otras
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vitaminas, hierro y varios minerales y en fibra insoluble; las frutas ademas son ricas en

antioxidante como las vitaminas Ay C.
GRANOS

Es recomendable consumirlos en cantidad suficiente, este grupo esta compuesto por
cereales y leguminosas, la combinacion de estos dos alimentos puede sustituir el valor
proteico de la carne o huevo, por lo que se recomienda incluir un plato de esta
combinacién por lo menos una vez a la semana. El "gallo pinto" (arroz con frijoles) es
excelente en este sentido. Los cereales constituyen la base para la fabricacion de
productos: del trigo se hace el pan, pastas y galletas, del maiz se hacen las tortillas. Es
importante consumir integrales las leguminosas y los cereales como la avena, el trigo, la
cebada, el maiz y el arroz, pues ademas de tener vitaminas y minerales son fuente
importante de fibra. La fibra contribuye al control del colesterol en la sangre ayudando a
prevenir la arteriosclerosis, ademas la fibra insoluble estd relacionada con la

disminucién del estrefiimiento.

PRODUCTOS ANIMALES

Se recomienda consumirlos con constancia pero con moderacion y hacerlo en poca
cantidad en cada comida, esto es debido a que contienen el peor tipo de grasa para la
salud, las grasas saturadas, aunque son de alta concentracion energética y proporcionan
proteinas de excelente calidad. Por lo tanto evite las carnes en la que se vea la grasa,
limite el consumo de visceras y sobre todo los productos embutidos que ademas de
tener un contenido alto en grasa tienen sal y otros aditivos quimicos poco aconsejables
para la salud. Otro producto es la leche y sus derivados los cuales son importantisimos
en la alimentacion infantil y mujeres embarazadas, pero se debe tener cuidada pues es
rica en grasa saturada y colesterol sobre todo la mantequilla y la crema, por ello se

recomienda consumir los productos lacteos descremados.
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Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
3) ;'1??('5())2«"\

Leche, Yogur, Queso

£=d porciones
)

GRASAS Y LOS AZUCARES

Se recomienda consumir lo menos posible, las grasas son importantes en la
alimentacion porque ademas de aportar energia, permiten la absorcion de las vitaminas
solubles en grasa como la A, D, E y K. Sin embargo es importante anotar que una solo
cucharada de aceite contiene 120 calorias y esta alta concentracién es la que limita su

uso para evitar un desbalance en cualquier alimentacion.

Dentro de este grupo estan una gran multitud de alimentos industrializados que se
elaboran a base de grasa o0 azlOcares son los alimentos ‘chatarra”
Para tener un régimen alimenticio adecuado que favorezca la buena salud, llegar a una
edad madura mas productiva y evitar vivir crénicamente enfermos, debemos: Adaptar la
ingesta de energia con el gasto de la misma para mantener el peso. Evitar la ingesta
excesiva de grasas especialmente el colesterol y las grasas saturadas. Aumentar el
consumo de carbohidratos complejos y de fibra. Consumo moderado se sal y azucar.

Limitar la ingesta de alcohol. Practicar ejercicio fisico regularmente.

LOS CARBOHIDRATOS

Son cadenas de azlcares que el organismo durante la digestion corta para obtener la
glucosa, la cual es la principal fuente de energia. La falta de estos causa un
debilitamiento en la persona por la falta de energia y el contrario podria ocasionar

obesidad, pues el exceso de carbohidratos se almacena en el cuerpo como glucégeno en
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el higado y si hubiese mucho mas como grasas. Se recomienda consumir entre 60 y
65% del total de la energia de la dieta diaria.

Los carbohidratos los podemos encontrar en: leche y sus derivados, harina, maiz,

frijoles, macarrones, pan, galletas, etc.

LAS GRASAS

Son la fuente concentrada de energia por lo que sirven de reserva energética y por
esta misma razon son los principales causantes de la obesidad; se recomienda consumir
25% del total de la energia diaria. Las grasas las podemos encontrar en manteca de
cerdo, pollo, res, mantequilla, natilla, queso crema, manteca, aceite de palma o de coco.
Lamentablemente la mayoria de las personas abusan de este nutriente sin darse cuenta,
ya que consumen pequefias porciones de alimentos que contienen grandes cantidades de
grasas, un ejemplo de estos alimentos son las hamburguesas, papas fritas, pizzas, tacos,

y nachos.

Grasas, Aceites, Dulces

con moderacion

LAS PROTEINAS

Estan compuestas por cadenas de aminodacidos, de los cuales 9 el cuerpo no los puede
elaborar; de ahi la importancia de ingerir alimentos que los contengan los principales
son: carne, huevo, leche y sus derivados. La dosis recomendada para un hombre es de
55g/dia y para una mujer 44g/dia.
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La principal causa de obesidad es probablemente un excesivo consumo de calorias,
habitualmente acompafiado de una disminucién del gasto energético. Si la ingesta de
energia es igual a su gasto, no hay cambio de la masa corporal. La obesidad es el
resultado de un desequilibrio entre la entrada, el almacenamiento y el gasto de energia;

en este caso, la introduccion de energia es superior al gasto de la misma.

Las necesidades nutricionales de los adolescentes estan intimamente relacionadas
con los cambios bioldgicos, lo que provoca distintas necesidades entre el hombre y la

mujer.

Esto porque, la mujer madura a una edad mas temprana que el hombre, ademas de las
diferencias fisioldgicas entre cada sexo, pues las mujeres tienen mayor contenido de
grasa que el hombre, generalmente alrededor de un 25% de grasa, ademas de que el

contenido de grasa aumenta con la edad para ambos sexos.

Al inicio de la pubertad los nutrientes se requieren para el crecimiento y desarrollo
del cuerpo, luego de alcanzado éste se utilizan para el mantenimiento del cuerpo y la

osificacion del esqueleto.

Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
2-3 porciones

Leche, Yogur, Queso

)
L2 Porciones
/

DESEMPENO ESCOLAR

El rendimiento académico refleja el resultado de las diferentes y complejas etapas del
proceso educativo y al mismo tiempo, una de las metas hacia las que convergen todos

los esfuerzos y todas las iniciativas de las autoridades educacionales, maestros, padres
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de familia y alumnos. No se trata de cuanta materia han memorizado los educando sino
de cuanto de ello han incorporado realmente a su conducta, manifestdndolo en su
manera de sentir, de resolver los problemas y hacer o utilizar cosas aprendidas. La
comprobacion y la evaluacién de sus conocimientos y capacidades. Las notas dadas y la
evaluacion tienen que ser una medida objetiva sobre el estado de los rendimientos de los

alumnos.

El rendimiento educativo lo consideramos como el conjunto de transformaciones
operadas en el educando, a través del proceso ensefianza - aprendizaje, que se
manifiesta mediante el crecimiento y enriquecimiento de la personalidad en formacion.
El rendimiento educativo sintetiza la accion del proceso educativo, no solo en el aspecto
cognoscitivo logrado por el educando, sino también en el conjunto de habilidades,

destrezas, aptitudes, ideales, intereses, etc.

A pesar de que no se dispone de informacion especifica sobre la relacion que existe
entre estado nutricional y desempefio escolar, si se tienen elementos de juicio derivados
de estudios importantes sobre desnutricion y desarrollo intelectual en la edad preescolar,
que se pueden extrapolar con cautela para explorar la dinamica de interrelaciones

semejantes en la edad escolar.

En otras palabras, se puede asumir que si un nifio llega a la edad escolar después de
haber padecido desnutricion crénica en sus primero afios, retardo en el crecimiento y
atraso en su desarrollo cognoscitivo, es bien probable que su rendimiento educativo se

vea afectado negativamente en alguna forma e intensidad.
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De ahi la importancia de mantener una éptima nutricion de la madre y el nifio,
prevenir la enfermedad y asegurar el desarrollo del potencial genético de cada
individuo, mediante acciones de auto cuidado y promocion de la salud, que empiezan
desde el momento de la concepcion y contintan durante todo el periodo del crecimiento

y desarrollo del nifio.

En esta tarea, el conocimiento que se tenga sobre la interrelacion de nutricion, salud
y desarrollo intelectual, tanto a nivel de lafamiliacomo de las
instituciones responsables de la salud de madres y nifios, serd factor bésico para

asegurar la incorporacion normal del nifio a la escuela.

Asimismo, el rendimiento del nifio en la escuela dependera en grado sumo de las
facilidades fisicas existentes y de la capacidad pedagogica e interés de los maestros por
desarrollar en sus educandos todo su potencial intelectivo.

Un buen ambiente escolar, unido a condiciones minimas de bienestar econémico y
psicosocial en la familia, que incluya una alimentacion saludable para el nifio, son

elementos indispensables para el éxito del nifio en la escuela.

Por otra parte, los servicios de salud escolar pueden jugar un papel importante en la
realizacion de estudios que permitan avanzar el conocimiento sobre las relaciones que
existen entre nutricion, salud y rendimiento escolar. Es un campo abierto para la

investigacion epidemioldgica de los factores implicados en estos procesos.

En resumen, el rendimiento debe referirse a la serie de cambios conductuales
expresados como resultado de la accion educativa. Por lo dicho, el rendimiento no
queda limitado en los dominios territoriales de la memoria, sino que trasciende y se
ubica en el campo de la comprension y sobre todo en los que se hallan implicados los

habitos, destrezas, habilidades, etc.

¢COMO SE MIDE LA NUTRICION?

El estado nutricional es la exploracion y evaluacion nutricional y se le llama

antropometria.
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La evaluacion antropométrica es el conjunto de mediciones corporales con el que se
determinan los diferentes niveles y grados de nutricion de un individuo mediante

parametros antropometricos e indices derivados de la relacion entre los mismos.

HEIGHT

[076] [0]0)

WEIGHT
[2.500)

8mM
GEL

PESO

Esta medicion se realiza colocando a la persona sobre una bascula, que conviene que

precise fracciones de 10 gramos, especialmente si se trata de nifios pequefios.

El sujeto se coloca de pie, erguido y con la espalda apoyada sobre la pieza vertical
del aparato medidor. La cabeza, colocada de forma tal que el plano de Frankfurt sea
paralelo al suelo. Se hace descender la pieza horizontal del aparato hasta que presione

ligeramente sobre el cuero cabelludo.

ALTURA

Se mide con un aparato llamado estadidmetro que en este trabajo se improvisara

utilizando una cinta métrica sobre una pared.

La medicion se haréa con calzado, y a la medicion se le restard un centimetro si trae
zapatos planos y/o la altura de los tacones. La antropometria presenta una serie de
ventajas. Los procedimientos son simples, seguros y no invasores; pueden practicarse a
la cabecera de la cama del enfermo y pueden aplicarse a grandes masas de poblacion. El
equipo necesario es barato, portatil y duradero; de facil manejo. La metodologia es

relativamente precisa y exacta si se acomoda a las normas estandar. La antropometria
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permite valorar facilmente cambios del estado nutricional en el tiempo, entre individuos
y entre poblaciones, y de una generacion; con mediciones que pueden identificar

situaciones de malnutricion ligera, moderada o grave.

10 anos Trr—
8 afios v | o
6 anos !

Entre los indices derivados de las medidas antropométricas hay que destacar el
denominado indice de masa corporal, que se obtiene de la relacion Peso/Talla2 (kg/m2),
frecuentemente utilizado para la clasificacion de sujetos obesos y con sobrepeso.
Existen otros indices que relacionan el peso (P) y la talla (T) (P/T, PT3), aunque estos
se emplean menos. Mediante formulas ideadas a partir de los pliegues cutaneos se puede
estimar el porcentaje de masa grasa corporal. Por otro lado, mediante el pliegue cutaneo
del triceps y el perimetro del brazo, se pueden calcular las areas grasa, muscular y no-

grasa del brazo.

PROBLEMAS DE NUTRICION

Los problemas de nutricion, se deben a muchas causas como una mala nutricion, a
inconvenientes econdémicos y sociales, a la pobreza y en cierto modo a la ignorancia.
Todo esto trae consigo graves y serios desequilibrios, por la falta de nutrientes que
nuestro cuerpo necesita para lograr un desarrollo fisico y mental adecuado. Cualquier
alimento que consumimos nos sirve para obtener energia, para nuestro desarrollo
corporal, para protegernos de enfermedades y mantenernos siempre sanos. ES un
nutriente permanente, que necesitamos para vivir. También los problemas de nutricion,
se deben a que no ingerimos los alimentos adecuados que nos brindan las vitaminas,

grasas, carbohidratos, minerales, proteinas y agua que necesitamos. Es importante
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realizar las comidas en forma variada incluyendo todo aquello que nos ayuda a nuestro

desarrollo.

Algunos de los problemas de nutricidn, se presenta en casos de déficit o excesos de

nutrientes en la alimentacion que realicemos.

Si hablamos de la vitamina C, la falta de ella, pueden presentar graves problemas de
nutricion como lesiones en la piel, retardo en el crecimiento, entre otras cosas, como
también el exceso puede traer dolores en los huesos, problemas de vision etc. Los
excesos de grasas en los alimentos pueden traer graves problemas de nutricion, como
dificultades cardiacas, arterosclerosis, cancer de Utero, prostata y mamas y sobrepeso.
Otros de los desequilibrios que causan los problemas de nutricion, es la falta de hierro
en nuestro organismo, provocando anemia, fatiga y graves inconvenientes en la

concentracion y en exceso ocasiona problemas de estrefiimiento.

PROBLEMAS DE NUTRICION EN LA EDAD PREESCOLAR, ESCOLAR Y
ADOLESCENTES

Los problemas de nutricién infantil, se dan por una serie de factores, uno de ellos es
que siempre quieren comer lo mismo y rechazan algunas comidas preparadas con
verduras y prefieren comer un postre a una fruta, por eso para mejorar la nutricion, es
fomentar buenos habitos de alimentacidon desde pequefios, para lograr un desarrollo
sano, no solo en la parte fisica sino también mental. Es importante incorporar en forma
paulatina determinados alimentos como las fibras, las legumbres, las hortalizas, las
frutas para evitar entonces problemas de nutricién futuras.

En la adolescencia los problemas de nutricion son otros, porque sus habitos
alimenticios van cambiando y empiezan a consumir la denominada comida “chatarra”, y
es mas dificil que incorporen leche o productos lacteos, como otros alimentos de origen

vegetal y animal.

En general, los adolescentes son muy activos y su crecimiento es rapido, es por esta
razon la importancia de una comida rica en minerales, grasas, proteinas, carnes y

carbohidratos, para evitar futuras enfermedades.
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La cantidad de calorias y proteinas que necesita un joven depende de su edad, peso y
estatura. La cantidad de calorias y proteinas que son necesarias para el desarrollo
adecuado de la persona, es mayor si realizas actividad fisica vigorosa. Acude a tu centro
de salud para saber cual seria el peso ideal en cada una de las fases del crecimiento. Esto

puede ayudarte a saber cuantas calorias debes de ingerir para alimentarte sanamente.

Lo mismo sucede en los adultos o personas de edad avanzada una mala alimentacién
va traer en consecuencia problemas de nutricion, que se veran las carencias cuando los

organos no funcionen con regularidad.

La obesidad es uno de los problemas de nutricion, a veces muy dificiles de tratar,
porque no solo se debe equilibrar las ingesta y las proporciones sino que debe
incorporar alimentos méas nutritivos y con pocas grasas, este tipo de enfermedad no
permite a la persona poder tener una vida activa ya que por su sobre peso se pierde la

movilidad.

En los Gltimos afios, se han producido importantes cambios en el estilo de vida de la
poblacién, lo que ha conducido a alteraciones en la alimentacion de nifios y
adolescentes.

Durante las etapas preescolar y escolar se va desarrollando el gusto alimentario que
depende, sobre todo, de las influencias socioculturales. También, se produce la

maduracion del autocontrol de la ingesta alimentaria.
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Segun diferentes estudios realizados en nuestro pais, se observa que los nifios y
adolescentes presentan un desequilibrio nutricional, con aumento en el aporte de lipidos
y proteinas, pero con insuficiente aporte de hidratos de carbono complejos. También, se
han reportado bajas ingestas de determinadas vitaminas y minerales. Durante la infancia
y adolescencia, es esencial un adecuado aporte nutricional y esto se puede lograr

mediante una dieta variada y equilibrada.

Los profesionales sanitarios ocupan una posicion estratégica para, en colaboracion
con la familia, la escuela y los medios de comunicacion, realizar educacion para la
salud, fomentando habitos nutricionales adecuados para prevenir problemas actuales y

futuros.

Dentro de la nutricion para los jovenes se encontré en promedio que cantidad de

proteinas y calorias deben de consumir. :

CALORIAS

De 12 a 14 afos: aproximadamente 45 a 55 calorias por kilogramo de peso

De 15 a 18 afios: aproximadamente 40 a 45 calorias por kilogramo de peso.

PROTEINAS

De 12 a 14 afio
Aproximadamente 1 gramo por kilogramo de peso.
De 15 a 18 afios

Aproximadamente 0.9 gramos por kilogramo de peso.

LA DESNUTRICION

La desnutricibn o malnutricibnes la consecuencia de no cumplir con

una dieta equilibrada en calidad y en cantidad. Es un término general para una
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condicion médica causada por una dieta inadecuada o insuficiente. Puede ocurrir por
exceso por defecto. Las consecuencias de la malnutricion y desnutricion, suelen ser
irreversibles, sobre todo cuando se dan en individuos que estan desarrollandose: nifios y

adolescentes.

Formas comunes de desnutricion, incluyen la desnutricion proteico-caldrica (PEM) y
la malnutricion de micronutrientes. La PEM se refiere a la disponibilidad o absorcion
inadecuada de energia y proteinas en el organismo. La desnutricién de micronutrientes,
se refiere a la disponibilidad inadecuada de algunos nutrientes esenciales tales como las
vitaminas y los elementos trazas que son requeridos por el organismo en pequefias
cantidades. La deficiencia de micronutrientes conduce a una variedad de enfermedades

y perjudica el normal funcionamiento del cuerpo.

La deficiencia de micronutrientes tales como la vitamina A, reduce la capacidad del
cuerpo para resistir enfermedades. La prevalencia de la deficiencia de hierro, yodo y
vitamina A es amplia y representa un gran reto en salud publica.

Una gran variedad de aflicciones que van desde atrofia del crecimiento, disminucion
de la inteligencia y varias habilidades cognitivas, reduccion de la sociabilidad,
reduccion del liderazgo, reduccion de la actividad y la energia, reduccion del desarrollo
muscular y la fuerza. En general una pobre salud, estan directamente implicadas con la
deficiencia de nutrientes. También, otro efecto aunque raro, de la malnutricion es la
aparicion de puntos negros en la piel. EI hambre es la respuesta normal; fisiologica
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producida por la condicién fisiologica de necesitar comida. ElI hambre también puede
afectar el estado mental de una persona y es frecuentemente usado como un sinénimo

para malnutricion.

La desnutricion se acompafia frecuentemente de deficiencia de algunos
micronutrientes (especialmente hierro y vitamina A), lo cual hace imperativo incluir su
evaluacion sistematica en aquellas regiones o paises donde se sabe que son mas

prevalentes.

Esto es sobre todo cierto en el caso del hierro, cuya deficiencia se ha asociado con
trastornos en el desarrollo cognoscitivo y neuro-integrativo de nifios en edad preescolar

y escolar.

FACTORES ASOCIADOS AL RENDIMIENTO ACADEMICO

Al momento de buscar las causas del fracaso escolar se apunta hacia los programas
de estudio, la masificacion de las aulas, la falta de recursos de las instituciones y raras
veces al papel de los padres y su actitud de creer que su responsabilidad acaba donde
empieza la de los maestros.

Por su parte, los profesores en la busqueda de solucion al problema se preocupan por
desarrollar un tipo particular de motivacion de sus estudiantes, “la motivacion para
aprender”, la cual consta de muchos elementos, entre los que se incluyen: la planeacion,
concentracion en la meta, conciencia meta cognoscitiva de lo que se pretende aprender y
como se pretende aprenderlo, bldsqueda activa de nueva informacion, percepciones
claras de la retroalimentacion, elogio y satisfaccion por el logro y ninguna ansiedad o
temor al fracaso. Seria excelente que todos los alumnos llegaran a la escuela con mucha
motivacion para aprender, pero no es asie incluso si tal fuera el caso, algunos alumnos

aun podrian encontrar aburrida o irrelevante la actividad escolar.
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Asimismo, el docente en primera instancia debe considerar como lograr que los
estudiantes participen de manera activa en el trabajo de la clase, es decir, que generen
un estado de motivacion para aprender; por otra parte pensar en como desarrollar en los
alumnos la cualidad de estar motivados para aprender de modo que sean capaces “de
educarse a si mismos a lo largo de su vida” y finalmente que los alumnos participen
cognoscitivamente, en otras palabras, que piensen a fondo acerca de qué quieren
estudiar. (Navarro, 2011)

TRASTORNOS POR DESEQUILIBRIOS EN LA ALIMENTACION

Los problemas nutricionales de los nifios y adolescentes cada vez son mas seberas,
dando lugar a sufrir riesgos de enfermedades y corta probabilidad de vida;
paralelamente relacionados a dos aspectos: Problemas por exceso y problemas por

deficiencia.

PROBLEMAS POR EXCESQOS

Actualmente conocidas como “enfermedades de la civilizacion”, como; obesidad,
colesterol elevado, diabetes, enfermedades cardiovasculares, presion arterial, etc. Que
antiguamente eran enfermedades apenas de adultos, pero con el crecimiento del indice
de obesidad infantil, asociada a una vida sedentaria y a los malos habitos alimentarios,
estos casos han aumentado considerablemente entre los nifios (as) y adolescentes; es

decir, ser gordos no es sindnimo de salud, como se creia antiguamente.

LA OBESIDAD Y LA HIPERTENSION ARTERIAL

Enfermedad relacionada con el exceso de carbohidratos, que cuando se consume mas
de sus requerimientos o0 no se desgasta con la actividad fisica, estos se acumulan en
forma de reservas de grasas en las paredes adiposas del intestino, a esto sumado el
exceso de grasas, consumo de comidas elevadas ensal y condimentos, a la larga
predispone a sufrir hipertension arterial, que es la elevacion cronica de la presion

sanguineo (presion alta) y posibles derrames cardiacos.
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LA COLESTERINEMIA

Es la elevada presencia de colesterol malo o grasas saturadas en la sangre,
relacionada con la ingesta excesiva de alimentos ricos en esta sustancia, que
posteriormente forman depdsitos de grasas en las paredes de las arterias, que trae como
consecuencia; impedimento de circulacion sanguinea, absorcion de nutrientes, asi
provocando enfermedades cardiovasculares, biliares que traen como consiguiente,

desequilibrios digestivos, desmayos, cansancio, vision borrosa, dolor de cabeza, etc.

Para contribuir a reducir los niveles de colesterol (LDL) es necesario moderar en el
consumo de grasas saturadas y el exceso de carbohidratos, mejorando en los nifios y
jévenes con una vida activa con practica de deportes y actividades recreativas al aire
libre, suficiente ingesta de vegetales, frutas y agua que sirven como limpiadores. Los
médicos consideran que el colesterol bueno tiende a sacar el colesterol malo de las
arterias y retornarlo al higado, donde es eliminado del organismo. De esta forma evita el

exceso de “colesterol malo” en la placa arterial y, asi, reduce su acumulacién
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LA DIABETES

Esta enfermedad se caracteriza por los altos niveles de azlcar (glucosa) en la sangre
por la deficiencia de insulina debido a una alteracion en la produccion de la hormona
insulina por el pancreas, a la que se conoce como diabetes mellitusde tipo 1, 0 una
resistencia a la accion de la insulina por el organismo, a la que se conoce como diabetes
mellitus tipo 2. La insulina es una hormona producida por células llamadas beta, en el
pancreas. La insulina hace la funcion de movilizar el azucar (glucemia) de la sangre
hasta las células, donde se almacena y se utiliza después para obtener energia y asi
promover un buen funcionamiento del cuerpo humano. Sin la insulina suficiente, la
glucosa se acumula en el torrente sanguineo (lo cual se denomina hiperglucemia) en

lugar de entrar en las células y el cuerpo es incapaz de usarla para obtener energia.

DIABETES MILLITUSDE TIPO 1

Este tipo se ha diagnosticado con mayor frecuencia en nifios y adolescentes; en este
caso, el pancreas produce poca o ninguna insulina, la causa exacta se desconoce, pero lo
mas probable es que haya una reaccion errénea de los glébulos blancos en el sistema

inmunitario.

Esta enfermedad es dificil diagnosticar con prontitud, ya que se presenta en silencio
y paulatinamente. Los primeros signos de glucemia alta pueden ser: cansancio sin
ninguna actividad fisica, hambre, sed, orinar frecuentemente, pérdida de peso, vision

borrosa, pérdida de sensibilidad o sentir hormigueo en los pies.
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DIABETES MILLITUS DE TIPO 2

En este tipo de diabetes el higado y las células musculares no responden
correctamente a la insulina, a pesar de que los pancreas produzcan cantidades
suficientes. Las personas con sobrepeso tienen mayor riesgo de padecer gradualmente

resistencia a la insulina porque la grasa interfiere con la capacidad del cuerpo de usarla.

La Diabetes en general, puede causar, a largo plazo, y si no es tratada debidamente,
pierda de la vision, infarto, hipertension, derrame, impotencia sexual, enfermedades

pulmonares e insuficiencia renal.

PREVENCION DE LA DIABETES EN LOS NINOS Y ADOLESCENTES

El tratamiento es distinto segun el tipo; para la Diabetes tipo 1 el tratamiento
normalmente es a base de aplicaciones de inyecciones de insulina, diarias bajo
prescripcion médica para regular los niveles de glucosa en la sangre. Para el tipo 2 no es
necesaria la administracion de medicamentos. En cualquiera de los dos casos se puede
controlar la enfermedad vigilando el indice de glucosa en la sangre, obedeciendo a una

dieta adecuada y practicando ejercicios fisicos diarios.

PROBLEMAS POR DEFICIENCIA

Son anomalias conocidas como la “desnutricion” o deficiencias por escasa ingesta de
nutrientes producto de muchos factores: desconocimiento, vanidad, malos habitos e

inclusive niveles de “pobreza” los que ha acarreado a siguientes consecuencias:

ANOREXIA-BULIMIA

La anorexia es un comportamiento alimentario para conseguir una extrema delgadez,
en base a un régimen alimentario erroneamente auto propuesto, a consecuencia de una
admiracion desmesurada por conseguir una figura esbelta y por fobia al sobrepeso, que

se limitan o restringen de la ingesta normal de alimentos basicos requeridos para el buen
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funcionamiento del organismo; por ejemplo; la mayoria rechazan en su totalidad o

ingieren en cantidades insignificantes los carbohidratos, proteina animal y grasas.
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La bulimia es otro de los malos comportamientos alimentarios con la participacion
de anorexia, que consiste en la practica de vomito auto inducido al inmediato de una
ingesta de alimentos, con el fin de dejar vacio el estbmago y de esta manera evitar

aportes de nutrientes que necesita el cuerpo para vivir.

ANEMIA-RAQUITISMO

La hemoglobina (elemento rojizo de la sangre) es una proteina muy importante para
nuestro organismo, pues es la que transporta el oxigeno necesario para el buen
funcionamiento de todos los tejidos de nuestro cuerpo. Cuando la cifra o el contenido de
la hemoglobina se presentan méas bajo que lo indicado y esperado en un analisis de
sangre, eso se traduce en una anemia. Como resultado, en quien padece provoca
trastornos fisicos y emocionales severos; entre ellas: falta de vigor y animo, presencia
de somnolencia, irritabilidad, angustia, estrés, falta de masa corporal-estructura

esquelética, desarrollo sicomotriz-intelectual, madurez emocional, etc.

La anemia puede ser causada por muchas situaciones: La deficiencia de hierro es la
principal causa en los nifios, una alimentacion pobre en alimentos ricos enhierro, como:
vegetales verdes, carnes rojas, visceras-menudencias, lacteos, etc. enfermedad
parasitaria intestinal puede provocar pérdidas de sangre, también alguna enfermedad o
infeccion, como la urinaria, tuberculosis, paludismo, tumores, fiebre tifoidea, leucemia,

entre otras.
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LA COMIDA DENOMINADA “CHATARRA” EN LOS BARESESCOLARES

El servicio tradicional de los bares escolares se caracteriza por ofertar alimentos de
tipo “comida rapida (fastfood), los mismos que tiene mala reputacion en lo que se
refiere a su contenido nutritivo; pero desafortunadamente tienen mayor acogida en la
alimentacion juvenil fuera de casa, convirtiéndose este comportamiento alimentario en

la identidad propia de ellos, tema de mucha preocupacion en todo el mundo y un

fendmeno dificil de regular.

I .

Sobre la comida “chatarra”, los nutricionistas afirman que todo depende del buen
habito que tenga el consumidor en la frecuencia y variabilidad de comida entre dia, en la
casa, en la calle o en los centros educativos. Pues, “No existen alimentos malos, sino
proporciones o cantidades inadecuadas. No deberia caer en el error de afirmar que el
chorizo y la nata son productos insanos, sino que son alimentos que, dada su
composicion, deberian tomarse en cantidades mas reducidas que otro tipo de alimentos”

(Larousse, pag. 157).
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FACTORES DE CALIDAD EN COMIDAS RAPIDAS

A fin de regular la calidad nutricional de las comidas rapidas y asociar a una
alimentacion saludable y favorecer los intereses de este sector de negocio, se debe

considerar los siguientes aspectos:

a) Método de preparacion.- EI método de preparacion que se emplea en el proceso de
elaboracion de las comidas rapidas predomina la técnica de fritura, siendo nada
aceptable por su alto contenido de grasa oculta. Siendo recomendable para hacer mas
saludable este tipo de comidas, el empleo detécnicas como asados, cocidos, horneados,

al vapor, guisados y al frio.

b) La Calidad e higiene de la materia prima.- La materia prima que se emplee para
las comidas rapidas debe ser seleccionada de buena calidad, evitando el empleo de
carnes con alto contenido de cebo, exceso de condimentos y salsas que forman una
mezcla repugnante y dificil de digerir, aunque tenga alta palatabilidad, siendo saludable

condimentando moderadamente y con la correcta higiene.

c) Variedad y equilibrio en su composicion.- Para que una comida rapida sea
saludable debe cumplir basicamente con un ingrediente principal, que proporcione
carbohidratos apropiados; un ingrediente secundario que proporcione proteina animal o

vegetal y un acompafante que proporcione grasa o azlcar pero en minima cantidad.

Por ejemplo, la comida réapida de estilo mediterraneo cumplen con esta composicion
y se considera apropiada para el consumo escolar (siempre en cuando cumpla con la

calidad de materia prima e higiene); como los sandwich de toda variedad, pizza,
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bocadillos horneados, etc. que generalmente tiene en su composicion basica; masa de
harina relleno o acompafiado de carnes, aves, lacteos, vegetales frescos y preparados al

horno, a la plancha o frios.

Los bocadillos de tipo anglosajon, mas conocidas para nosotros comida
“norteamericana” contienen alta cantidad de grasas y condimentos; como las
hamburguesas, hot-dog, papas fritas, bocadillos fritos, mantecosos,etc.productos que

son prohibidos su venta en los bares escolares.

En caso de expendio, se debera hacer bajo condiciones de calidad antes detalladas y
esporadicamente; evitando acompafiar con abundante papas fritas, salsas y gaseosas,
sustituyendo éstos con jugos naturales, frutas y vegetales para mantener un menu
equilibrado y variando cada dia con diferentes tipos de alimentos.

ACCIONES RECOMENDADOS PARA EL CONSUMIDOR

> Consumir las frutas en forma natural

bien lavada y opcional en jugos
preferiblementeen horas de
refrigerio, ya que consumir junto con
las comidas principales, ésta puede

provocar  fermentacion en el

estdmago.

» Consumir preparaciones con texturas combinadas: comidas secas y comidas

jugosas; €j. “arroz con carne al jugo”.

» Masticar bien y comer con tranquilidad para el buen metabolismo y asi

ayudar el esfuerzo que hace el estbmago para triturar alimentos.

» Evitar de beber grandes cantidades de agua o liquidos junto con la comida,
recomendable hacer unas horas antes o después de comerlos, de esta forma el
estdmago puede recibir la cantidad necesaria de alimentos y no llenarse solo

de agua.
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» Evitar las bebidas que fermenten con facilidad en el estomago (cerveza,
chicha, jugos de frutas con exagerada cantidad de azucar y mal mantenidos,
etc.).

» No comer en exceso Y sin apetito.

» Comer a tiempo respetando los respectivos horarios.
» Los alimentos cocidos debe estar en su punto, masticable y digerible.

» Medir el uso de azucares, sales, pimienta, aji condimentos y grasas
concentradas yno agregar a las preparaciones listas para comer, salvo que sea

extremadamentenecesario.

» Comer despacio y con calma, para permitir al tracto bucal adecuar la
temperaturafrio o caliente del alimento para ser ingerido. Como

consecuencia, puede provocarquemaduras severas en esofago por frio o calor.

RIESGOS Y ENFERMEDADES CAUSADOS POR LOS ALIMENTOS
CONTAMINADOS

La mayoria de las molestias estomacales pasajeras e inclusive graves comodiarrea,
vomito, fiebre, nauseas son enfermedades alarmantes en la poblacion infantil,
ocasionadas por los alimentos contaminados por bacterias u agentes patdgenos
originadas por la falta de higiene y cuidado a la hora de preparar, guardar e ingerir
alimentos y bebidas; ya sea por desconocimiento o desatencion al momento de manejar

alimentos, tanto proveedores, preparadoresy consumidores.

Estas enfermedades en el estudio de bromatologia se conocen como ETA
(Enfermedades Transmitidas por los Alimentos) que clinicamente originan las temibles
infecciones e intoxicaciones. Pocas veces puede ocurrir por toxinas ingeridas
involuntariamente de ciertas plantas, animales venenosos y sobredosis de aditivos o

ingesta accidental de quimicos.
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De todos los factores, el hombre es el principal responsable sobre la contaminacion
alimentaria, a causa de desconocimiento, desatencién y responsabilidad en los valores

éticos sobre la higiene del alimento y consiguiente salud de quienes consumen.

La mayoria de éstas ETA se puede prevenir mediante el cumplimiento a cabalidad de
los dictamenes que hablaremos en adelante.

CATEGORIAS DE ENFERMEDADES POR CONTAMINACION
ALIMENTARIA

a) Intoxicacién.- Ocurre cuando una persona consume alimentos contaminados con
toxinas dejadas por una bacteria, moho, levaduras y roedores. Una vezingeridas
estas toxinas actGan como un veneno, provocando la muerte en corto tiempo

como de origen quimico.

b) Infeccion.- Son enfermedades que resultan de la ingestion de alimentos que
contienen microorganismos vivos perjudiciales que se multiplica en el cuerpo y
atacan a la linea gastrointestinal. Por ejemplo: salmonelosis, hepatitis viral tipo A

y toxoplasmosis, etc.
c¢) Toxi-infecciones.- Es una enfermedad que resulta de la ingestion de alimentos con

una cierta cantidad de microorganismos causantes de enfermedades, los cuales son

capaces de producir o liberar toxinas una vez que son ingeridos. Ejemplos: colera.
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FUENTES DE CONTAMINACION DE ALIMENTOS

a) Contaminacion Quimica

Se pude producir una contaminacion quimica accidental, por falta de precaucion con
los productos quimicos que puede tener el propio alimento, como insecticidas, raticidas,
fungicidas, preservantes y productos de limpieza como por ejemplo detergentes, cloro,
desengrasante, etc. también otros productos como: gasolina, engrasantes, ambientadores
que maneja en el sitio de preparacion y venta de alimento. Tales quimicos, no
necesariamente pueden introducir en los alimentos, pues solo basta que estén cerca para
que produzca una contaminacion a través de la absorcion de olores de ciertos alimentos
sensibles. Los sintomas y muerte son inmediatos dependiendo del grado de la

contaminacion.

b) Contaminacion fisica

Los contaminantes fisicos incluyen muchos elementos materiales provenientes del
medio, que la falta de cuidado en la comida puede ocasionar enfermedades o lesiones al
comensal. La mayoria de las veces una contaminacion fisica puede originar también una
contaminacion biol6gica o quimica. Los casos méasfrecuentes con elementos extrafios en

la comida suelen ser tales como:

- Cabello en los alimentos por no usar mallas o gorras, que puede transmitir alguna

enfermedad por losmicroorganismos que dispone.

- Es tipico encontrar en las comidas moscas, cucarachas, hormigas, etc. plagas que
son capaces de provocan serios problemas de salud, porque son portadores de gérmenes

y sustancias organicas no deseadas. Al igualque los roedores y mascotas en la cocina.

- La contaminacién fisica que nadie puede negar en las cocinas son las grasas
condensadas en las campanas, paredes y techos que pueden caer sobre los alimentos
expuestos al aire, por falta de limpieza frecuente y lacostumbre de mantener tapado los

recipientes. Las goteras de lluvia pueden afectar de la misma forma.

- Residuos de lustre de lavaplatos, que puede lastimar la boca y si es ingerido sin

darse cuenta puede provocar lesiones internas.
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- Pedacitos de vidrio o desprendimiento de lozas de algunos utensilios, por lo que no

se recomienda cacerolas o recipientes con dicho material.

- Piedra, polvo, trozos de madera, plasticos, residuos organicos y el gorgojo se debe

tener cuidado en los granos y harinas.

- Las alhajas que portan las personas que preparan alimentos, pueden caer dentro de

la comida.

¢) Contaminacion biologica

Los microorganismos son los causantes de la contaminacion bioldgica, que
naturalmente se desarrollan en un medio alimenticio rico en nutrientes, siendo los mas
propensos los pescados y mariscos, seguido por las carnes, también en medios acidos,
dulces, salados y el agua es su mejor habitat, endonde los patdgenos proliferan
aceleradamente y éstos a su vezsegregan toxinas que contaminan el alimento dando
lugar a una enfermedad de transmision alimentaria peligrosa. Los microorganismos que
causan enfermedades se llaman patogenos. La mayoria de dichos casos pueden
prevenirse. La higiene, la coccion o el procesamiento apropiado de los alimentos

destruyen tales microorganismos.

d) La contaminacion cruzada

Es la transferencia de microorganismos infecciosos (patdgenos) mediante tres

formas:

- De un alimento a otro alimento
Sucede cuando hay contacto de los alimentos crudos, sin desinfectar con alimentos
cocidos o frescos listos para comer. Para controlar, se debe mantener separados los
alimentos, en compartimentos, recipientes o empaques diferentes, en los procesos de

compra, almacenamiento y preparacion.

- De persona a un alimento
Sucede cuando se maneja alimentos con manos sin lavar rigurosamente, aseo

personal e indumentaria inadecuada, actitudes inapropiadas (toser, estornudar tocar
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heridas) en el sitio de alimentos y personal en mal estado de salud. Para prevenir, lavar
muy bien las manos después de ir al bafio, después de manipular cualquier tipo de carne

cruda o vegetales sucios y tocar alimentos listos para con guantes de latex.

- De una superficie a un alimento

Sucede cuando hay contacto de alimentos con superficies sucias 0 no desinfectadas,
como; mesas, recipientes, cuchillos, vajillas, tablas de picar, cacerolas, trapos de cocina
etc. como recomendacion; mantener lavado y desinfectado (agregando una cucharada de
cloro al 6 % por cada litro de agua) todos los utensilios, implementos y superficies que
entren en contacto con los alimentos crudosy sobre todo si van a estar en contacto con

aquellos que estén listos para comer.

SISTEMAS DE SEGURIDAD ALIMENTARIA

La seguridad alimentaria como sistema en si, abarca una serie de normas, reglas y
conceptos que estan orientados a prevenir o reducir contaminantes fisica, quimica y
bioldgica, para logar una inocuidad efectiva de los alimentos a lo largo de toda la
cadena o proceso de elaboracion de alimentos (desde el momento de la compra hasta el
consumo final), donde puede originar posible deterioro de alimento que se echa a perder
perjudicando al negocio y si es consumido, causar probables contaminaciones con

enfermedades alimentarias que afecte a la salud del consumidor.
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BPM

BUENAS PRACTICAS
DE MANUFACTURA

Dichas normas y reglas de seguridad alimentaria corresponden al estudio vy
aplicacion de la higiene y control sanitario dictadas en la Codex Alimentarius, mediante
las Buenas Practicas de Elaboracion (BPM), Técnicas Apropiadas para la Conservacion
y Servicio de Alimentos; asi como sistemas de Sanitacion, Orden y limpieza, a través de
los procesos de operacion estandares de sanidad (POES), que a continuacion vamos a
conocer detalladamente cada uno de estos sistemas.

SISTEMA BPM (BUENAS PRACTICAS DE MANUFACTURA,
ELABORACION O MANEJO DE ALIMENTOS)

Por las buenas practicas en elaboracion de alimentos entendemos todas las normas y
reglas que aseguran la inocuidad del alimento, orientado a la correcta higiene del
personal que tiene contacto directo con los alimentos, correcta adecuacion e higiene de
las areas de trabajo (instalaciones e infraestructura) y métodos de conservacion de
alimentos, mediante motivacion a conductas que engloban las formas correctas de hacer
las cosas para evitar o controlar contaminacion de alimentos y aptitudes, que engloban
los conocimiento sobre las consecuencias o el porqué de la importancia del

cumplimiento a las dichas normas y reglas sanitarias.

POLITICAS DE HIGIENE Y CUIDADO DEL PERSONAL QUE MANIPULA
ALIMENTOS

Aungue el asunto de la higiene parece fundamental y damos por entendido que todos
hacemos esta accion tan sencilla por sentido comun, muchas personas en calidad de
empleados o consumidores que manipulan alimentos, no lo hacen correctamente o con

la frecuencia necesaria, por lo que el sistema BPM de un comedor o bar escolar para
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lograr un servicio de alimentacion saludable debe abarcar como politica los siguientes

aspectos importantes:

a) Ensefianza de higiene y supervision

Es responsabilidad de las autoridades competentes y el personal de la direccién de
administracion del bar, tomar disposiciones para que todas las personas que manipulen
alimentos reciban una instruccion adecuada y continua en materia de manipulacién
higiénica de los alimentos y del personal, a fin de que sepan adoptar las precauciones

necesarias para evitar la contaminacion de los alimentos.

Ademas, los responsables del bar tienen la obligacién de promocionar y concientizar
a los consumidores sobre las practicas correctas de higiene para servirse los alimentos;
mediante la colocacion de pancartas y sefializacion en lalocalidad, con que el
consumidor pueda orientar cuando requiera. Porque resultaria en vano, si el servicio del
bar cumple con todas las normas higiénicas, mientras los comensales incumplen

comiendo con manos sucias.

b) Reconocimiento médico

Las personas que entran en contacto con los alimentos, antes de ejercer tal labor,
deberan haber pasado un reconocimiento médico, en el que se evalle su estado de salud

en relacion a las enfermedades de transmision alimentaria.

Segln la legislacion ecuatoriana, los Centros de Salud Publica por medio del
departamento de epidemiologia son Unicos responsables de emitir un carnet de salud
valido para un afio a partir de la fecha de emision, certificando la idoneidad de la
personal que va manipular alimentos, previo analisis clinico de muestras de sangre,
orina y eses de las personas involucradas en la actividad alimentaria; en caso de
presentar alguna enfermedad de transmision alimentaria o heridas de potencial
contaminacion, deberd acudir al médico para las indicaciones Yy tratamiento
correspondientes hasta conseguir su buen estado de salud y poder acceder al carnet o

permiso defuncionamiento.
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c) Politicas de manejo de las enfermedades contagiosas

La administracion del bar debera tomar las medidas necesarias para que ninguna
persona que se sepa, 0 sospeche, que padece o0 es vector de una enfermedad susceptible
de transmitirse por los alimentos, o esté aquejada de heridas infectadas, infecciones
cuténeas, llagas o diarreas, pueda trabajar bajo ningin concepto en ninguna zona de
elaboracion de alimentos en la que hayaprobabilidad de que dicha persona pueda

contaminar directa o indirectamente los alimentos con microorganismos patdgenos.

Toda persona que se encuentre en esas condiciones deberd comunicar
inmediatamente al administrador del bar su estado fisico, y el empleador debera analizar
el cese de su labor considerando la magnitud del problema y actuando éticamente a
favor de la seguridad alimentaria.

d) Manejo de heridas

Ninguna persona que sufra de heridas, lesiones o quemaduras graves no debera
seguir manipulando alimentos ni tocando superficies que entren en contacto con

alimentos.

En casos leves, pueden continuar en el trabajo siempre y cuando la herida esté
completamente protegida por un revestimiento impermeable (curita) firmemente
asegurado y de ser necesario con guantes de latex. Para ese fin debera disponerse de un

adecuado botiquin de emergencia.

CONDUCTAS PERSONALES

Los empleados deben estar habituados a las buenas practicas personales que deben
respetarse en todo momento y especialmente en la proximidad de las zonas donde se

preparan y encuentran alimentos, de manera que se evite la contaminacion.

Los habitos molestos y peligrosos que obviamente se debe evitar son el escupir, fumar,
comer, masticar chicle, estornudar, toser, tocarse las partes del cuerpo, todas estan
prohibidos; en caso de presentarse tales necesidades, debera emplear el sanitario u otros
lugares fuera del area de trabajo, debiendo luego lavarse las manos segin como indica las

buenas practicas de higiene. Cuando tose o estornude no se debe tapar con la palma de la
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mano, la mejor practica es hacerlo bajo el codo, para evitar que los aerosoles creados

transmitan microorganismos a los alimentos o a las personas.

Existen otras practicas igualmente indeseables, no solo estéticamente, sino porque
posiblemente diseminan microorganismos por los alimentos y las superficies que
contacten con ellos; como: chuparse los dedos, limpiarse los dientes con las ufias y

hurgarse las narices.

El uso de guantes

El uso correcto de guantes ayuda a proteger las manos y mejora la manipulacion
higiénica de los alimentos. Estos se deberan mantenerse en perfectas condiciones
fisicas, limpieza e higiene. Por lo que se deberadn descartar los guantes rotos o pinchados
para evitar la filtracion de toda acumulacion de transpiracion, la que contaminara los
alimentos. Ademas, no se eximira al operario de la obligacion de lavarse las manos

cuidadosa y frecuentemente.

CENY

El uso de guantes de latex o quirdrgicos es obligatorio y es exclusivo para el servicio
con contacto directo de alimentos preparados; mientras los guantes de caucho deben ser
utilizados para las operaciones de limpieza y no en el servicio de alimentos por ser
antihigiénicos y antiestéticos. Los primeros, no podran reutilizarse, debiendo desecharse
inmediatamente luego del mismo, aunque presente buenas condiciones, con el fin de

garantizar la inocuidad de los alimentos.
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ELEMENTOS DE UNA BUENA IMAGEN E HIGIENE PERSONAL

Toda persona que trabaje en una zona de manipulacion de alimentos debera mantener
una esmerada limpieza tanto en el aspecto de indumentaria e higiene personal, mientras
esté de servicio y en todo momento. Con respecto al uniforme, se recomienda una ropa
adecuada de trabajo que garantice seguridad, comodidad y durabilidad, siendo no
recomendables los uniformes de tipo poliéster, ya que son sensibles al calor y pueden

aumentar los niveles de quemaduras.

a) Uso de vestimenta apropiado de trabajo

v' Gorra o protector de cabello limpio.

v Blusa, chaquetilla o camiseta tipo polo.

v Delantal de tela poli-algodén. Para el personal de limpieza recomendable
usar sobre el uniforme delantal pechero de cuero sintético.

v Pantalén tipo calentador, en caso de damas con falda larga de tela (no
poliéster) sin medias nailon.

v’ Zapatos bajos y cerrados antideslizantes por su comodidad. Las sandalias
son susceptibles a la quemadura, heridas y con toda seguridad a contagio
con hongos a méas de proyectar mala imagen.

v Limpidn para proteger de utensilios y equipos calientes o congelados

v" Guantes de latex para el servicio de alimentos preparados. Y para otras
actividades, guantes de caucho semi-industrial.

v Todos estos articulos deberan ser lavables, a menos que sean desechables,
mantener limpios de acuerdo con la naturaleza del trabajo que desempefia
la persona. El lavado y/o secado del uniforme y cualquier objeto ajeno del
trabajo no deberan hacer en las zonas de manipulacion o preparacion de

alimentos.

b) Aseo personal

v Bafiarse las veces apropiadas, porque la humedad y el calor de la cocina
provocan sudoracion, de esta forma afectando en la armonia con los
comparieros, comensales y posible contagio por goteo en los alimentos.

v’ Usar ropa limpia, esto implica disponer uniformes necesarios para reponer

durante la jornada, al menos para rotar todos los dias.
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v Los varones llevar cabello corto, bien peinado, y las damas cabello bien
recogido y con malla con el fin de evitar los tipicos “pelos en la comida”.

v’ Los varones en lo posible no llevar barba ni bigotes, si lo tienen, mantener
corto y bien cuidados.

v' Mantener ufias cortas tanto hombres como mujeres. En el caso de las
damas que elaboren alimentos, lamentablemente no pueden lucir ufias
largas, ni usar esmaltes o ufias postizas durante el trabajo; ya que debajo
de las ufias suele acumular la suciedad, donde se puede incubar las
bacterias patdgenas.

v No portar joyas colgantes, relojes u otros alhajas, que pueda caer, estorbar
o rosar el alimento durante la preparacion y el servicio.

v' Usar perfumes y desodorantes ligeros, porque los alimentos pueden
absorber tales olores fuertes o disgustar al comensal. En caso de utilizar
maquillaje debe ser ligero ya que esto puede gotear en el alimento.

¢) Lavado de manos

La higiene de las manos con la técnica correcta es un factor importante para evitar la
cadena de influencias de ciertas enfermedades o virus transitorias o flora bacteriana a
través de los alimentos; por lo que, toda persona que trabaje en una zona de elaboracién
de alimentos mientras esté de servicio deberd, lavarse las manos de manera frecuente y
minuciosa, de la misma forma, los consumidores deberan también lavarse las manos

justo antes de tomar los alimentos.
Para este proposito debera el establecimiento proveer con implementos basicos y

convenientes tales como: Agua potable corriente, preferible caliente, Jabén liquido de
dispensador y secador de aire caliente o un dispensador de toalla desechable.
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PASOS PARA LA CORRECTA HIGIENE DE LAS MANQOS

1. Retirar objetos de la mano (reloj, manilla, anillo, pulsera) y alzar la manga hasta
los codos.

2. Mojarse las manos con agua corriente (nunca con el agua estancada en el poso del
lavabo o tinas) tan caliente como pueda soportar comodamente (38°C).

3. Aplicar suficiente jabon en la palma de la mano.

4. Frotarse vigorosamente primero las palmas para producir espuma e ir frotando
hacia las manos hacia el antebrazo por lo menos 20 segundos. Limpiarse debajo de las
ufias con la ayuda de un cepillo para este proposito, y entre los dedos.

5. Enjuagarse bien bajo agua corriente.

6. Secarse las manos luego los antebrazos, si no dispone de secador de aire caliente,
con toallas de papel desechable, antes cerrar el grifo con el mismo papel y despedir a la
basura. Nunca haga con un “trapo o toalla multiuso”.

7. Las personas que tocan alimentos, de preferencia deberian aplicarse

undesinfectante de manos.
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CARACTERISTICAS DE LA INFRAESTRUCTURA DE UNA COCINA O
COMEDOR ESCOLAR

La infraestructura y las instalaciones deberan ser de construccion solida (hormigon o
acero inoxidable) y habran de mantenerse en buen estado. Todos los materiales de
construccién deberan ser tales que no transmitan ninguna sustancia indeseable a los
alimentos; ademas deberan proyectarse de manera que se impida que entren y aniden
animales (hormigas, cucarachas, roedores, etc.) Y que entren contaminantes

ambientales, como humo, polvo, malos olores, ruido, etc.

Deberan proyectarse de forma que permitan una limpieza facil y adecuada, y que
faciliten la debida inspeccién sanitaria. La infraestructura basica deberd reunir las

siguientes caracteristicas:

a) Los suelos.- Cuando proceda, se construirdn de materiales impermeables,
inabsorbentes, lavables y antideslizantes, sin grietas y faciles de limpiar y desinfectar.
Segun el caso, se les dara una pendiente suficiente para que los liquidos escurran hacia

las bocas de los desagties.

b) Las paredes.- Cuando proceda, se construiran de materiales impermeables,
inabsorbentes y lavables, anti-acUsticas y seran de color claro. Hasta una altura
apropiada para las operaciones, deberan ser lisas (forrado con azulejo o lamina de acero
inoxidable) y sin grietas y faciles de limpiar y desinfectar. Los angulos internos entre las

paredes, techo y suelo deberan ser abovedados y herméticos para facilitar la limpieza.

c) Los techos o el cielo.- Deberan proyectarse, construirse y acabarse de manera que
se impida la acumulacién de suciedad y se reduzca al minimo la condensacién y la
formacion de mohos y conchas a consecuencias del vapor que genera la cocina; y
deberan ser faciles de limpiar, siendo recomendable elcielo fundido liso y acabado

interior con pintura de caucho.

d) Las ventanas y otras aberturas.- Deberan construirse de manera que se evite la
acumulacién de suciedad, y las que se abran deberan estar provistas de rejillas o mallas

a prueba de insectos. Estas deberan poder quitarse facilmente para su limpieza y
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mantenimiento. Las repisas internas de las ventanas, si las hay, deberdn estar en

pendiente para que no se usen como estantes.

e) Las puertas.- Deberan ser de superficie lisa e inabsorbentes y, deberan ser de

cierre automatico y ajustado.

DISTRIBUCION INTERNA ADECUADA DE UNA COCINA

La infraestructura e instalaciones de una cocina deberd proyectarse de manera que
permitan separar, por particion y circunscripcion y otros medios eficaces, las
operaciones susceptibles de causar contaminacion cruzada. Debiendo contar con
departamentos independientes e intercomunicados entre si, como panaderia-pasteleria,
abaceria, cuartos frios, cuarto de lavabo, bodegas de implementos, cocina caliente,

cocina fria, vestidores del personal, sanitarios, oficina, etc.

Pero, si se trata de una cocina adaptada de una sola infraestructura, internamente

debe estar bien definida por regla general en dos zonas importantes:

Zona fria (menor a 8°C).-Debe tener ventilacion, frescura, sin acceso directo de
rayos solares, donde se situaran todos los equipos de refrigeracion ycongelacion, mesas
de trabajo de pre-elaboracion (picado de carnes) y preparacién de alimentos frios
(ensaladas), anaqueles de almacenamiento al ambiente (abaceria y vegetales) y servira

como zona de enfriamiento de los alimentos preparados.

Zona caliente (no mayor a 18°C).- Aqui deberé situar el conjunto de equipos para
cocinar, estratégicamente ubicados de forma que abarque la campana del extractor de
olores. Esta zona Unicamente servira para las labores de coccion y mantener caliente los

alimentos y no mas, para enfriar, dejar en reposo oespera.

INSTALACIONES ADECUADAS DE SERVICIOS BASICOS EN UNA
COCINA ESCOLAR

En la zona de elaboracion de alimentos, todas las estructuras y accesorios elevados
deberan instalarse de manera que se evite la contaminacion directa o indirecta del

alimento, y no se entorpezcan las operaciones de limpieza.
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Deberian aislarse, cuando asi proceda, y proyectarse y acabarse de manera que se
evite la acumulacion de suciedad y se reduzca al minimo la condensacion y la

formacion de mohos y conchas.

Deberian evitarse el uso de materiales que no puedan limpiarse y desinfectarse
adecuadamente, por ejemplo, la madera, a menos que se tenga la certeza de que su
empleo no constituird una fuente de contaminacion. Entre las instalaciones y servicios

basicos deberan estar dotadas y ubicadas estratégicamente las siguientes:

a) ABASTECIMIENTO DE AGUA

El establecimiento educativo y el comedor escolar deberan disponerse de un
abundante abastecimiento de agua potable a presidn y en caso de almacenamiento en
cubos o cisternas debe estar fresco. Las instalaciones y accesorios de almacenamiento y
griferias deberdn estar en condiciones adecuadas, ninguna sustancia que pueda ser
peligrosa para la salud o contaminar el alimento; tales como: exceso de cloro, materiales

extrafios, cisternas y lavabos deteriorados, griferias llenas de 6xido, etc.

El agua potable corriente serd el Unico liquido para la preparacion e higiene de

alimento (jugo, hielo, etc.) y del personal.

Deberia disponerse de un sistema de agua caliente para las operaciones de limpieza o
afines. El agua no potable utilizada para la produccién de vapor, bafio maria, la
refrigeracion, la extincion de incendios y otros fines similares, no relacionados con los
alimentos, debera transportarse por tuberias completamente separadas, de preferencia
identificables por el color, y sin que haya ninguna conexion transversal, ni sifonado de

retorno con las tuberias que conducen al agua potable.

b) EVACUACION DE EFLUENTES Y DESECHOS

Deberia contar con el servicio dealcantarillado, para la evacuacion deafluentes y
desechos, mediante sumideros y ductos apropiadamente sifonadas construido de manera
que se evite la contaminacion del abastecimiento de agua potable y acumulacién de

basura.
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c) VESTUARIOS Y CUARTOS DE ASEO DEL PERSONAL (de existir)

Todos los establecimientos deberian disponer de vestuarios y cuartos de aseo
suficientes (duchas y lavabos), adecuados y convenientemente situados para el personal.
Los cuartos de aseo deberdn proyectarse de manera que se garantice la eliminacion

higiénica de las aguas residuales.

Estos lugares deberdn estar bien alumbrados y ventilados y dotados de una
calefaccion apropiada, con casilleros o roperos de acero inoxidable donde pueda guardar
la ropa limpia y no habran de dar directamente a la zona donde se manipulen los

alimentos.

d) INSTALACIONES DE LAVABO Y DESINFECCION DE LAS MANOS

Deberia proveerse instalaciones adecuadas y convenientemente situadas, y en
nameros suficientes para lavarse, secarse y desinfectarse las manos. Para lo cual, se
debera disponer de agua fria y caliente con griferias preferiblemente que no requieren
de accionamiento manual, dispensador de jabén liquido y desinfectante, un medio

apropiado para el secado de la mano (secador eléctrico o toalla desechable).

f) INSTALACION DE LAVABO Y DESINFECTADO DE LOS EQUIPOS Y
UTENSILIOS

El sistema del lavabo de vajilla, cristaleria deberia serconstruido con materiales
resistentes a la corrosion y que puedan limpiarse facilmente, de preferencia, acero

inoxidable; y si es de azulejo debe mantener en buenas condiciones, sin grietas.

Dichas instalaciones deben estar provistas de medios convenientes para suministrar
agua fria y caliente en cantidades suficientes, y accesorios que facilite la correcta

limpieza, como dosificador de jabon, desinfectante, repisas, duchas, cepillos, etc.
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En lo posible debe contar con lavabos especificos para cada tipo de articulos;
ejemplo: Un lavabo especialmente para vajillas y cristalerias que no tenga contacto con

alimentos y articulos grandes que pueden contaminar o averiarse.

Otro lavabo para articulos grandes o especificamente para alimentos y otro
necesariamente alejado de la zona de preparacion de alimentos, para fines de aseo
personal, lavado de ropa, implementos de basura, etc.

Un lavabo Unico multifuncional o uso desordenado del mismo, trae como
consecuencia distintos tipos de contaminacion y la ineficiencia en las operaciones de

lavado.

El escurridor de vajilla es indispensable que sea construido de acero inoxidable, debe
estar ubicado en una zona libre de contaminacion, a una altura considerable sobre la
mesa (30cm) y desde la pared (10cm) para que exista aireacion y no perdure la humedad
indeseable. El drenaje del escurridor debe estar libre y despedirse fluidamente, sin
medios de trapos esponjas o cualquier otro absorbente que albergue en su base

condensacion de aguas residuales.

g) INSTALACION DE CAMPANA CON EXTRACTOR, VENTILADOR Y
DUCTOS DE EVACUACION DE OLORES (de existir)

Toda cocina deberia disponer de un extractor de olor industrial, con una campana
que abarque todos los aparatos para cocinar (cocina, horna, freidora, microondas) y
disefiada para captar todos los vahos que genera la zona caliente a fin de evitar la
condensacion y calentamiento del local. El ducto del extractor debe estar orientado
hacia el cielo hasta una altura considerable para despedir dichas sustancias sin provocar
molestias a los del alrededor.

El sistema de ventilacién debe estar ubicado estratégicamente de manera que no
levante o traiga polvo o basuras, al contrario, que mejore las condiciones ambientales
evitando el calor acumulado, la condensacion del vapor, polvo y para eliminar el aire
contaminado. La direccion de la corriente de aire dentro de las cocinas no debera ir

nunca de una zona sucia a una zona limpia.
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IMPORTANTE

Tales implementos para el tratado de la basura deberan marcarse, indicando su

utilizacion, y no deberan emplearse para productos comestibles.

El lavado y desinfeccion de los recipientes de basura se debera hacer cada vez que
vuelva usar, como cualquier otro utensilio, sin echar de menos como suele pasar la

mayoria de las veces.

La evacuacion deberd hacerse en lo posible todos los dias, de manera que se impida
la descomposicion acelerada de los desechos, para evitar el acceso de plagas y la
contaminaciondel ambiente, por ende del alimento, del agua potable, del equipo y de la

cocina o vias deacceso en los locales mediante emanacion de olores desagradables.

a) INSTALACION DE EQUIPOS DE SEGURIDAD DEL LOCAL

Para la seguridad del local y humana, se debera instalar en los puntos criticos (cocina,
comedor y sitios inflamables, etc.) equipos y dispositivos que ayuden a cautelar

accidentes; tales como:

EXTINTOR DE FUEGO

Por la disposicion del Cuerpo de Bomberos, su provision es obligatoria para el
respectivo permiso de funcionamiento del bar-comedor escolar, con el fin de extinguir
incendios en caso de presentarse, que son las tragedias mas frecuentes donde se trabaja
con combustion. El peso y el nimero del extintor a utilizar debera ser determinado por
la dicha entidad (CB) previo a la inspeccion del local. Ademéas, como medidas

preventivas de este tipo de tragedias se recomienda dotar de los siguientes implementos:

DETECTOR DE ANHIDRIDO CARBONICO

Para detectar la presencia de cualquier tipo humo provocado por la combustion.
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DETECTOR DE DIOXIDO DE CARBONICO (CO2)

Indispensables para prevenir incendios, muerte dulce e irritacion de los 0jos;
mediante la deteccion temprana de fugas de gas originadas por descuido o deterioro de
las instalaciones con ductos de este combustible.

j) IMPLEMENTACION DEL SISTEMA DE GAS

Esta debe estar situada en los exteriores de los locales separados por una pared y
suministrar a los equipos mediante redes de conexion de cobre, de forma que prevenga

incendios u otro tipo de desgracias.

k) IMPLEMENTACION DEL BOTIQUIN

Segun la disposicion del Control Sanitario y Cuerpo de Bomberos es obligatorio
proveer de un botiquin basico de primeros auxilios que contenga: esparadrapos, guantes
de latex, “curitas”, algodon, gasa, alcohol, desinfectante-agua oxigenado, cremas o
locidn para quemaduras, analgésicos de libre uso, con que se puede realizar curaciones
en caso de accidentes leves o previo hospitalizacion, provocada por objetos corta-

punzantes y de combustion.

CONSTRUCCION E IMPLEMENTACION DE EQUIPOS Y UTENSILIOS
DE COCINA PARA GARANTIZAR CONDICIONES HIGIENICAS

Todos los equipos fijos, movibles y los utensilios de cocina deberan esta disefiados,
construidos y organizados de modo que se eviten los riesgos contra la higiene y
permitan una facil y completa limpieza y desinfeccion y, cuando sea factible deberan ser
visibles para facilitar la inspeccion. So6lo un equipo disefiado correctamente da

resultados satisfactorios para preparar y abastecer la cantidad de alimentos demandado.

EQUIPOS E IMPLEMENTOS BASICOS DE UNA COCINA O BAR
ESCOLAR

Entre los equipos y utensilios con caracteristicas apropiadas y basicas que debe

disponer una cocina o comedor colectivo tenemos los siguientes:

53



a) Cocina, plancha o parrilla, horno y freidora

Deberia ser de linea industrial en acero inoxidable y desmontable para las
operaciones de limpieza. La freidora preferiblemente con termostato para controlar la
temperatura del aceite.

En caso de disponer repisas u otros accesorios de estos equipos, debera estar
despejado de todo objeto que alberge insectos y roedores.

b) Refrigerador y congelador

El refrigerador y el congelador de sistema convencional deberan ser suficientemente
grandes, en lo posible con compartimentos separados para conservar en ellos las
materias primas por género (carnes, pescados, alimentos cocidos, frutas y vegetales
frescos) y a temperatura adecuada; y otros independientemente para el almacenamiento
de los alimentos ya preparados, y deberan ser suficientemente capaces de extraer
rapidamente el calor de la cantidad maxima de alimentos que probablemente se
produzca. La rapidez con la que los alimentos pasan de sutemperatura natural a estado
de congelacion, es vital para la adecuada conservacion de los mismos. Si los alimentos
no se congelan rdpidamente, nos6lo continla avanzando el proceso natural de
descomposicion, sino que al hacerse hielo, los liquidos, tienden a romper los tejidos

pudiendo cambiarle el sabor y textura del alimento.

Un congelador vertical de maltiples compartimentos y que no produzca escarcha
(hielo en las paredes del artefacto y sobre los alimentos) es ideal, ya que permite un
facil manejo en almacenamiento, requisicion e inventariado.

Dichos equipos deben estar dotados de dispositivos para la medicion de la
temperatura, en perfecto funcionamiento y en lo posible, con alarmas de detector para

controlar y asegurar su eficiencia.

Los equipos de congelacion deben alcanzar una temperatura como maximo de -18°C

a -24°C para que la conservacion sea la adecuada.
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¢) Mesas de trabajo e implementos

Las mesas deberian ser construidas de acero inoxidable, en caso de meson de azulejo

las superficies habran de ser lisas y estar exentas de hoyos y grietas.

d) Tablas de picar y utensilios similares

De la misma manera, debe disponer tablas de picar de silicona, no se recomienda de

madera.

Se debe mantener en buenas condiciones libre de hoyos o quemaduras que alberguen

suciedad.

e) Utensilios menores de cocina

Los cucharones, las pinzas, los batidores, las espatulas, los cuchillos y otros de su
variedad deben ser de linea industrial que garantiza rendimiento, durabilidad y
comodidad. ElI cabo o mango que poseen ciertos utensilios deben estar en buenas
condiciones, es antihigiénico envolver con trapo, cintas como funcion de mango de

estos articulos.

Las ollas o cacerolas, sartenes y los demas baterias de esta variedad deben ser de
acero inoxidable, con bases dobles y si utiliza de tipo marmitas o basculantes, mucho

mejor.

INFRAESTRUCTURA ADECUADA DE UN KIOSCO, BAR COMPLETO Y
ADAPTADO SEGUN NORMAS DE MINISTERIO DE EDUCACION

Los locales de bares o comedores escolares en cualquier categoria (completo,
adaptado o quiosco), deben ser lugares aptos y acogedores para el expendio y servicio
de alimentos y bebidas, por lo tanto su construccion debe estar disefiada eficazmente
para este propdésito y guardar la imagen del local esmerando en orden y limpieza. Las
caracteristicas deberan regirse a las normas antes citadas y al Acuerdo 0004 -10 segun el

respectivo inmueble.
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CARACTERISTICAS DE LA INFRAESTRUCTURA DE UN KIOSCO

La caseta preferiblemente debe estar construida de laton o acero inoxidable, buen
techo y la pintura en buenas condiciones; ubicado en sitios adecuados para su
funcionamiento. En caso de carencia de bafios, lavabos, muebleria propios del comedor,
en las dos ultimas categorias del bar, deben tener acceso a los mas cercanos del
establecimiento, y un depdsito diario de agua fresca ymedios o alternativas adecuadas
que facilite prestar servicio de calidad. Por lo que debera estar equipada para conservar
y expender alimentos, por lo menos con un refrigerador, cocina o calentadores e

implementos adecuados.

Su funcionamiento deberd estar acreditado por las respectivas autoridades para

abastecer una poblacion estudiantil estimada.
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EQUIPOS E IMPLEMENTOS BASICOS PARA EL EXPENDIO EN EL BAR

La dotacion de equipos y utensilios exclusivamente para el expendio dealimentos
deben ser los més apropiados y suficientes para cubrir la méaximacapacidad de demanda,
siendo indispensable como los siguientes:

A) EXHIBIDOR PANORAMICO CALIENTE Y FRIO

Este sistema implementado por bafio maria, samovares y calentadores eléctricos-
infrarrojos, son indispensables para mantener comida caliente durante el tiempo de
servicio. EI mismo que debe estar en condiciones antes detalladas y generar la

temperatura adecuada (60°C) en caliente y menor a 4°C en frio.
B) MAQUINA JUGUERA Y CAFETERA

El dispensador de jugos-refrescos o maquinas de cafés deben estar en buenas
condiciones de funcionamiento, con temperatura apropiada en caliente (60°C) y frio (1-
4°C).

C) LAS VAJILLAS

La linea de vajillas, vasos y cuberterias para el servicio de alimentos en los bares
escolares los méas aceptados por sus cualidades higiénicas y durabilidad por los
repetidos usos y tratamientos bruscos, son de acero inoxidable quirdrgico y polietileno
de linea industrial; la ceramica, la porcelana y la cristaleria son los mas ideales pero
requieren de un tratamiento y cuidado delicado en las operaciones. También es
recomendable la utilizacion de vajillas descartables de plastico o espuma flex color
blanco que prestan mayor comodidad y seguridad para el servicio, sin ningin tipo de

impresion o logo que pueda desprender tinte.
D) VITRINAS DE EXHIBICION

Todos los muebles que sirven para la exhibicion de alimentos no perecederos (que no
se daflan inmediatamente por ejemplo galletas, canguil, pan, etc.) Deberan ser de
estructura de acero inoxidable y vidrio claro. Estos muebles de ninguna manera serviran

para exhibir alimentos que necesitan mantener su temperatura adecuada (frio o caliente).
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E) LA BARRA DE SERVICIO Y LOS MUEBLES DEL COMEDOR

Debe ser de acero inoxidable o de madera natural (sin pintura) en buen estado, con
tintes y barnices apropiados. Al igual que las mesas y sillas del comedor deben estar en
buenas condiciones, ya sea de acero, madera o plastico; sin descascaramiento de
pintura, roturas, manchas, quemaduras y grietas que alberguen suciedad dificil de

limpiar.

CONSERVACION DE ALIMENTOS DURANTE EL EXPENDIO Y
SERVICIO EN EL BAR

A) MANTENER CALIENTES LOS ALIMENTOS

Una vez que los alimentos se cuecen o recalientan, deben mantenerse calientes a
60°C o més. Los alimentos pueden mantenerse en el horno o en la linea de servicio en
platos calentadores, en mesas de vapor precalentadas-bafio maria, bandejas calentadoras

y/u ollas eléctricas de coccion lenta.

Segun las reglas sanitarias, los alimentos preparados calientes y frios pueden estar al

expendio en condiciones adecuadas hasta maximos cuatro horas.

Mantener calientes los alimentos durante mucho tiempo puede reducir su calidad

organoléptica y sanitaria.
B) MANTENER FRIOS LOS ALIMENTOS

Guarde los alimentos en el refrigerador a 4°C o menos. Si no hay suficiente espacio
en el refrigerador o no dispone, coloque los alimentos en neveras portatiles o en

recipientes profundos con hielo o bloques de gel congelados.

Elimine el agua y afiada hielo a medida que éste se vaya derritiendo. Los recipientes
del exhibidor caliente o frio, retire ya vacio o casi vacio,sustituyéndolo por otro limpio
con mas alimentos. No sobrecargue con alimentos frescos sobre el alimento anterior y
mantén tapado las fuentes para evitar introduccion de insectos, polvo u otro

contaminante.
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SERVIR LOS ALIMENTOS EN BARES ESCOLARES
- El personal que toca alimento para servir debe hacer correctamente uniformado,
con higiene personal e indumentaria, con guantes de latex y utilizando cucharas, pinzas

y otros instrumentos adecuados.

- Verifique el funcionamiento de los quipos a temperatura adecuada, como bafio

maria, refrigerador, exhibidores de calientes y frios.
- Mientras sirva, asegure frecuentemente que los alimentos mantienen la temperatura
adecuada; los alimentos calientes, deben estar bien calientes a 60°C y los alimentos

frios, frios a 4°C maximo a 6°C.

- La persona que sirve alimentos, no puede estar al mismo tiempo preparando o

cobrando.

- Mantener limpio y ordenado la barra de servicio; retirar utensilios o trastes sucios

que ya no estén en uso hacia los lugares de destino.

- Conserve las buenas conductas personales antes indicadas.

CIERRE DEL SERVICIO

- Al terminar el servicio, inmediatamente verifique los alimentos sobrantes y tome

decisiones de conservar o desechar.
- Si los alimentos han mantenido en buenas condiciones y sus cualidades higiénicas y
organolépticas prestan para ser conservado, enfrié en recipientes poco profundos en

menor tiempo posible y refrigere o congele inmediatamente las sobras.

- Deseche todo alimento sospechoso o que se hayan dejado a temperatura ambiente.
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- Seguidamente realice la limpieza y desinfeccidn pos-operacional de los equipos y
local, antes que se acumule o se endurezca la suciedad; liberando de migas o residuos de

alimentos, rasgos que pueden atraer roedores e insectos.

- Finalmente retire las fundas con basura a los lugares de deposito, lave las manos,

desinfecte y no vuelva manipular mas alimentos ni utensilios.

NORMAS HACCP

Las HACCP son un sistema de anélisis de peligros y puntos criticos de control, se
basa en principios técnicos que se aplican con sentido comin a la preparacion de

alimentos de principio y fin.

OBJETIVO DEL SISTEMA HACCP

Identificar los peligros fisicos, bildgicos y quimicos que pueden causar enfermedades
0 lesiones a quienes coman el alimento que elaboremos, tomando medidas de

prevencion para eliminar estos peligros antes que se presenten.

Se aplica a todas las fases de preparacion de alimentos, que son producciones
agricolas, preparacion y manejo de la cosechas, procesamientos de alimentos, servicio
de restaurantes, sistema de distribucion de alimentos preparados e incluso el manejo de
la distribucion del alimento en el hogar del consumidor.

DESCRIPCION DEL SISTEMA HACCP

HACCP no es un sistema independiente de seguridad de alimentos e solo una parte
de un programa completo de seguridad de alimentos. Para la preparacion de alimentos
seguros se necesita buena higiene de las areas de recibo y preparacién, buena higiene
personal. Control de microorganismos y control de plagas estos son conocidos como

pre-requisitos (BPM).
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HACCP requiere que todos los empleados que ayudan a producir alimentos tengan
suficiente informacion sobre el alimento a su proceso de produccion para poder

identificar donde y como puede ocurrir problemas de seguridad del alimento.

Andlisis de peligros.- Consiste en analizar todos los posibles problemas de un

ingrediente o preparacion que podrian causar dafio al consumidor.

Puntos criticos.- Consiste en identificar en que parte del proceso se pueden controlar

esos posibles peligros.

DIRECTRICES PARA LA APLICACION DEL SISTEMA HACCP

Formacion de un equipo de HACCP.
Descripcion del producto.

Determinacion del uso al que ha de destinarse.
Elaboracion de un diagrama de flujo

Confirmacion del sitio del diagrama de flujo.

vV V. V V V VY

Enumeracidn de todos los posibles riesgos relacionados con cada fase.

PUNTO DE CONTROL

Punto de control es una etapa o proceso en el que no se reduce los riesgos a niveles
aceptables pero sirve para controlar la calidad de alimento.

HACCP es un sistema que se compone de siete principios basicos. Se usa para
desarrollar un plan que evite la contaminacién de los alimentos. Para cumplir con estos

principios se tiene que seguir cada uno de los siguientes planes paso a paso:

1.- ANALISIS DE PELIGROS

Enumerar todos los peligros que pueden razonablemente preverse que se produciran
en cada fase, desde la produccion primaria, de la elaboracion, la preparacion y la

distribucion hasta el punto de consumo.
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Entonces se determinara que medidas de control, si las hay, pueden aplicarse en
relacion a cada peligro.

2.- DETERMINAR LOS PUNTOS CRITICOS DE CONTROL

Definir cudl o cual es la etapa o proceso que requiere determinarse como punto
critico de calidad por el peligro que representa para la seguridad del alimento y del
consumidor.

PCC mas comunes:

Enfriamiento del alimento en el momento apropiado.

Cocimiento durante el tiempo suficiente y a la temperatura necesaria para matar

microorganismos dafinos.

Controles de formulacion del producto (como agregar buenas bacterias para

productos fermentados, ajustar pH y reducir el contenido de agua).

3.- ESTABLECIMIENTO DE LIMITES CRITICOS PARA CADA PCC

Para cada punto critico de control deberd especificarse y validarse si es posible
limites criticos. En algunos casos para una determinada fase, se elaborara mas de un
limite critico entre los criterios aplicados suelen figurar las mediciones de temperaturas,
tiempo, nivel de humedad de humedad pH.Aw vy cloro disponible, asi como parametros

sensoriales como el aspecto y la textura.
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4.- ESTABLECIMIENTO DE UN SISTEMA DE VIGILANCIA PARA CADA
PCC

La vigilancia es la medicion u observacion programadas de un PCC en relacion por
sus limites criticos. Mediante los procedimientos de vigilancia debera poderse detectar

una pérdida de control en el PCC.

Ademés es importante que la vigilancia proporcione la informacién necesaria a
tiempo para hacer correcciones que permitan asegurar el control del proceso para

impedir que se infrinjan los limites criticos.

Si la vigilancia no es continua su grado o frecuencia debera ser suficiente como para

garantizar que el PCC esté controlado.

Todos los registros y documentos relacionados con la vigilancia de los PCC deberan
ser firmados por la persona que efectia la vigilancia, junto con el funcionario o

funcionarios de la empresa encargados de la revision.
5.-ESTABLECIMIENTO DE MEDIDAS O ACCIONES CORRECTIVAS.

Con el fin de hacer frente a las desviaciones que puedan producirse, deberan
formularse medidas correctivas especificas para cada PCC del sistema de HACCP.

Estas medidas deberan asegurarse que el PCC vuelva a estar controlado las medidas
adoptadas deberan incluir también un sistema adecuado de eliminacién de producto
afectado. Los procedimientos relativos a las desviaciones deberdn documentarse en los
registros de HACCP.

Ejemplos de medidas correctivas:
Ajustar inmediatamente el proceso y separar el producto para evaluarlo.

Autorizar a los empleados para que paren la preparacion cuando se sobrepase un

limite critico.

Respaldarse en un proceso alterno aprobado que pueda sustituir al proceso que esta

sobrepasando los limites criticos.
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6.- DESARROLLO DE UN SISTEMA DE DOCUMENTACION Y
REGISTROS

Desarrollar y mantener registros para documentar el sistema HACCP. La compafiia
mantiene registros para comprobar que el alimento se ha elaborado de una manera

segura.

7. - VERIFICACION (PROCEDIMIENTOS DE COMPROBACION)

» Establecer y poner en préactica actividades para verificar la eficacia del plan
HACCP y comprobar que el sistema se lleva a cabo correctamente, como:

» Examen del sistema HACCP y de sus registros.

» Examen de las desviaciones y de los sistemas de eliminacién del producto
defectuoso o fuera de parametros.

» Confirmacion de que los PCC se encuentran bajo control.

OPCIONES DE ALIMENTOS SALUDABLES

Bebidas

+ Bebidas de frutas o de verduras que:

o Tengan por lo menos cincuenta por ciento (50%) de fruta o verdura
pura.
o Que no tengan un contenido de azucar con calorias adicionales

+ Agua y agua carbonatada que no tenga azlcar con contenido de calorias
adicionales.

+ Leche baja en grasa o sin grasa, incluyendo leche de chocolate, leche de soya,
leche de arroz y otros productos lacteos similares ademas de productos no
lacteos gque tengan calcio.

+ Bebidas hidratantes.
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A continuacion se muestran opciones saludables que las escuelas pueden ofrecer

durante el recreo:

Mezcla de nueces y frutas secas.

Papitas o bocaditos horneados.

Galletas bajas en grasa, galletas de animalitos.
Palomitas reventadas con aire.

Barras de granola bajas en grasa.

Fruta fresca.

Ensalada de Frutas.

Yogurt bajo en grasa.

Sanduches con queso crema Light
Zanahorias chiquitas con dip bajo en grasa.
Porcion individual de leche baja en grasa
Porcién individual de 100% de jugo de fruta.
Barrita de queso bajo en grasa.

Tostadas mixtas.

Variedad de panes.

Agua embotellada.

Cereales varios.

FEEFE R

Barritas de cereales.

ASPECTO LEGAL

Esta investigacion tiene el sustento legal basado en el acuerdo interministerial
namero 0004-10, dicho acuerdo se encuentra en el Anexo N° 1, alli se podrén observar

todos los articulos que estan en vigencia.
Asi mismo se tomo a consideracion la Politica 2.1 del plan nacional del buen vivir

2009-2013 que asegura una alimentacion sana, nutritiva, natural y con productos

delmedio para disminuir drasticamente las deficiencias nutricionales:
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Integrar los programas estatales dispersosen un programa nacional, que considere
ladiversidad cultural asi como la perspectivade género y se enfoque en aquellos
sectoresde poblacién en situacién mas critica demalnutricion, con énfasis en la

atencionemergente a mujeres embarazadas y nifios ynifias con desnutricion grave.

Coordinar adecuadamente los esfuerzospublicos y privados en materia de

produccién,distribucién y comercializacion de alimentos.

Promover programas de reactivacion productiva enfocados al cultivo de
productostradicionales, articulados al programanacional de alimentacion y

nutricion.

Promover la asistencia a los controles médicos mensuales de las madres
embarazadapara prevenir la malnutricion prenatal, asicomo para entregar

suplementos alimenticios basicos en la gestacion.

Promover la lactancia materna exclusivadespués del nacimiento e

implementacionde bancos de leche materna a escala nacional.

Articular mecanismos de informaciénsobre la importancia del control mensual

yprogramas de alimentacion para infantesque evidencien desnutricion temprana.
Fortalecer los programas educativos dirigidosa toda la poblacién, relacionados
con la calidad nutricional para fomentar el consumoequilibrado de alimentos

sanos y nutritivos.

Apoyar al desarrollo de huertos experimentales en los diferentes ambitos y

espacios sociales
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CAPITULO 3

LA PROPUESTA

TITULO DE LA PROPUESTA

“Normativas y estandarizacion para el buen funcionamiento de los bares y
comedores escolares en las escuelas publicas de la parroquia Ximena en la ciudad de

Guayaquil”.

Propuesta: Manual practico de auto — ensefianza.

JUSTIFICACION

Actualmente las escuelas publicas de la parroquia Ximena de la ciudad de Guayaquil
no cuentan con bares y comedores adecuados para el servicio de alimentacion, lo que
hay son kioscos o estructuras donde se expenden todo tipo de alimentos no aptos para el
adecuado desarrollo de los nifios como son: colas, frituras, snack’s de diferentes tipos,
hasta comidas preparadas como guatita, yapingachos etc.; todo esto sin guardar el mas
minimo control de higiene, asi como de manipulacion, preparacion y expendio de estos
productos. Hay que recalcar que estos establecimientos no cuentan con las debidas
instalaciones y equipamientos adecuados para el expendio de los alimentos; asi como el
personal que en ellos laboran desconocen las normas basicas de manipulacion de
alimentos (lavarse las manos cada 30 minutos, higiene personal adecuada, pelo corto,
ufias cortas, debidamente uniformados, etc.). En vista de todas estas irregulares
expuestas anteriormente se vio la necesidad de crear este manual practico de auto-
ensefianza con el fin de que los nifios que asisten a estos establecimientos tengan una

alimentacion segura, sana y saludable.
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OBJETIVO DE LA PROPUESTA

Guiar a los duefios y administradores de los bares y comedores de las escuelas
publicas de la parroguia Ximena de la ciudad de Guayaquil al buen funcionamiento de
estos establecimientos mediante la aplicacion de este manual préctico de auto-ensefianza
en el cual se detallaran todas las normas y estandares que se deben aplicar a estos tipos
de establecimientos para asi brindarles un servicio de calidad y alimentos sanos, seguros

y nutritivos a los nifos.

IMPORTANCIA DE LA PROPUESTA

Este manual préctico de auto-ensefianza es de gran importancia pues servira de guia
y asesoramiento a los duefios y administradores de los bares y comedores de las
escuelas publicas de la parroquia Ximena de la ciudad de Guayaquil, esto se lograra
mediante la aplicacion de normas basicas de como se debe montar, dotar y administrar
dichos bares y comedores. Asi en un futuro todas estas escuelas contaran con bares y
comedores seguros para la alimentacion de los nifios, ofreciendo bebidas y shack’s
sanos en lo que respecta a bares y menus variados y nutritivos en lo que respecta a

comedores.

Como resultado de la aplicacién del manual préctico de auto-ensefianza se espera un
correcto montaje, equipamiento, manipulacion y preparacion de los alimentos, asi los
niflos gozaran de un buen desayuno escolar sano y nutritivo que les permita

desempefiarse y desarrollarse tanto mental como fisicamente.

MISION

Este manual préctico de auto-ensefianza tiene como misién principal cambiar la
forma de ofrecer los alimentosen los bares y comedores de las escuelas publicas de la
parroquia Ximena de la ciudad de Guayaquil, por parte de sus duefios Yy
administradores. Asi los nifios podran aprender buenos habitos alimenticios ya que en

estos bares y comedores solo se podran vender alimentos sanos y nutritivos.
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VISION

Que en un futuro todas las escuelas fiscales del pais cuenten con bares y comedores
de primer nivel, seguros en higiene, donde los nifios podran adquirir sus alimentos sin el
riesgo de enfermarse y lo mejor es que asi se podra aprender los buenos habitos

alimenticios.

BENEFICIARIOS

Este manual préactico de auto-ensefianza beneficiara a toda la comunidad en especial
a los nifios que conforman las escuelas publicas de la parroguia Ximena de la ciudad de
Guayaquil, pero también es aplicable al resto de parroquias de la ciudad y del Ecuador.
El motivo por cual se tomé a la parroquia Ximena como sector de estudio fue por la

cercania a mi lugar de residencia.

Este manual servird de auto-capacitacion con el cual se espera lograr un buen
funcionamiento asi los mayores beneficiarios seran los nifios ya que ellos seran el futuro

del Ecuador.

IMPACTO SOCIAL

Este manual practico de auto-ensefianza servira de apoyo para aquellos duefios y
administradores de los bares y comedores escolares que de verdad quieran
comprometerse a cambiar su forma de trabajo, logrando asi un beneficio social a toda la
comunidad; légicamente estos cambios traerdn gastos a los duefios de estos
establecimientos, pero estos gastos deberan ser tomados como inversion por sus duefios
y asi ellos seran parte de la solucién de la mala alimentacion que tienen los nifios en las

escuelas.
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DESCRIPCION DE LA PROPUESTA

El manual préctico de auto-ensefianza estd basado segln el acuerdo interministerial
namero 0004-10 de los ministerios de educacion y salud puablica. Contard con
instrucciones faciles de como deben estar correctamente construidos los bares y
comedores escolares, qué tipo de equipamiento deben tener, como deben de ser
administrados, que tipo de alimentos deben de ofrecer, como manipular y ofrecer esos
alimentos. Ademas contara con gréaficos explicitos y con palabras faciles de
comprender, asi las personas que tengan en sus manos este manual podran interpretar

sin problemas las instrucciones que en él se encuentran.

ELABORACION DE LA PROPUESTA

TITULO

Manual practico de capacitacion destinado a duefios, administradores y
manipuladores de alimentos en las escuelas publicas de la parroquia Ximena de la
ciudad de Guayaquil.

INTRODUCCION

Este manual fue disefiado con el Unico proposito de promover las normativas ya
existentes y mejorarlas, optimizandoasi la calidad y el servicio alimentario que reciben
los nifios y nifias en los establecimientos escolares de la parroguia Ximena de la ciudad
de Guayaquil; en el cual los duefios, administradores y manipuladores de alimentos
podrén encontrar todas las herramientas necesarias para disefiar, equipar y administrar
los diferentes tipos de bares escolares, asegurando asi el buen funcionamiento de los

mismos.

Este texto es el resultado de toda una recopilacion de informacion de diferentes

fuentes tales como el acuerdo interministerial nUmero 0004-10 de los ministerios de
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salud puablica y educacion; ademas de textos de manipulacion de alimentos, BPM,

nutricion, disefio y equipamiento entre otros.

Se espera que con el buen uso de este manual en un futuro, todas las escuelas
cuenten con bares y comedores escolares de primer nivel, asegurando asi la buena

nutricion de los nifios que a ellas asisten.

CARACTERISTICAS QUE DEBEN TENER LOS BARES Y COMEDORES

ESCOLARES.

+ Deben estar ubicados a minimo 10 metros de distancia de los servicios
higiénicos e instalaciones de agua servidas de la escuela, ademéas deben contar

con lavaderos y agua segura.

+ Deben tener un facil acceso en especial para los nifios con algin tipo de

discapacidad.

+ Deben ser construidos utilizando materiales resistentes, anti-inflamables,
anticorrosivos, recubiertos hasta el techo con superficies lisas y de colores

claros, faciles de limpiar y de desinfectar.

+ Deben contar con sistemas contra incendio y poseer botiquin de primeros

auxilios.

+ Deben contar con iluminacion y ventilacion suficiente, de preferencia de fuentes
naturales como ventanas, claraboyas, etc.
+ Deben contar con servicios de energia eléctrica, agua potable, alcantarillado y un

buen manejo de desechos y residuos.
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CLASIFICACION DE LOS BARES Y COMEDORES ESCOLARES SEGUN EL

SERVICIO QUE VAN A PRESTAR.

4+ Punto de expendio
o Local pequefio, no mayor a 6 metros cuadrados, debidamente adecuado
que servird para el expendio de alimentos preparados o procesados, el
mismo debera poseer congelador y refrigerador con el fin de que no se

pierda la cadena de frio.

4+ Bar escolar simple
o Local mediano, no mayor a 16 metros cuadrados, debidamente adecuado
y equipado; en el cual se podran preparar los alimentos de forma segura

para su expendio.
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+ Bar escolar comedor
o Local grande, mayor a 16 metros cuadrados, debidamente adecuado y
equipado; en el cual se podran preparar, vender y servir los alimentos,
ademas deben contar con servicios higiénicos y lavamanos para los

comensales.
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ALIMENTOS, BEBIDAS Y UTENSILIOS

+ Todos los alimentos y bebidas preparados en los bares de comedores escolares

deben ser naturales, frescos y nutritivos, con caracteristicas de higiene y calidad.

+ Todos los alimentos y bebidas procesados que se expendan en los bares y
comedores escolares deben contar con registro sanitario vigente, los mismos no
deben contener cafeina, edulcorantes artificiales (excepto la sucralosa que es el
unico edulcorante que no aporta calorias) y alimentos que sean densamente
energéticos, con alto contenido de grasas, hidratos de carbono simple y sal. A

continuacion se detalla lo anteriormente expuesto:
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CONTENIDO DE NUTRIENTE E INDICADORES DE EXCESO

Nutrientes
indicadores

Bajo Contenido

Mediano Contenido

O

Alto Contenido

Grasas totales

Contenido menor o
igual 2 3 gramos en
100 gramos.

Contenido menor o
igual & 1,5 gramos en
100 mililitros.

Contenido mayor a3 y

| menor a 20 gramos en

100 gramos.

Contenido mayora15y
menor a 10 gramos en
100 mililitras.

Contenido mayor o
igual a 20 gramos en
100 gramos.

Contenido mayor o
igual a 10 gramos en
100 mililitos.

Grasas Saturadas

Contenido menor o
igual a 1,5 gramos en
100 gramos.

Contenido menor o
igual 0,75 gramos en

Contenido mayora 15y
menor a 5 gramos en 100
gramos.

Contenido mayor a 0,75 y
menor a 2,5 gramos en

Contenido mayor o
igual a 5 gramos en
100 gramos.

Contenido mayor o
igual a 25 gramos en

igual 2 0,3 gramos en
100 gramos.

Contenido menor o
igual 2 0,3 gramos en
100 mililitros.

(equivale a 120
miligramos de sodio)

menora 1,5en 100
gramos

Contenido mayora 0,3 y
menor a 1,5 gramos en
100 mililitros.

(equivale a entre 120 a
600 miligramos de sodio)

100 mililitros 100 mililitros 100 mililitros.
Grasas trans Contenido menor o Contenido mayor 20,15y | Contenido mayor o
igual 8 0,15 gramos en | menora 1 gramo en 100 igual a 1 gramo en 100
100 gramos gramcs qramos.
Contenido menor o Contenido mayor 2 0,075 | Contenido mayor o
igual 2 0,075 gramos y menor a 0,50 gramos en | igual a 050 gramos en
en 100 mililitros 100 mililitros 100 mililitros
Azucares Contenido menor o Contenido mayor a5y Contenido mayor o
adicionados igual a 5 gramos en menora 15 gramos en igual @ 15 gramos en
' 100 gramos. 100 gramos. 100 gramos
(incluye
monosacdridos + | Contenido menor o Contenido mayora2,5y Contenido mayor o
disacaridos) igual 8 2,6 gramos en menora 7,5 gramos en igual a 7,5 gramos en
100 mililitros. 100 mililitres. 100 mililitres.
Sal Contenido menor o | Contenido mayor a0,3 y Contenido mayor o

igual 1.5 gramos en
100 gramos.

Contenido mayor o
igual a 1,5 gramos en
100 mililitros

(eauivale 28 mas de 600
miligramos de sodio)

Por lo tanto solo se podra vender los alimentos que cumplan con contenidos

nutricionales bajos y medianos.

# Para un mejor control, los alimentos deberan seguir el siguiente proceso:
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+ Los duefios o administradores de los bares y comedores escolares tienen que
ofertar permanentemente alimentos tradicionales, aprovechando productos de

temporada, incentivando asi los habitos y costumbres propios de la region.

+ Es responsabilidad del duefio o administrador del bar escolar evitar la
descomposicion prematura o vencimiento de los alimentos antes de su expendio,
para esto se puede aplicar el método PEPS (lo primero que entra es lo primero
que sale). Todos los alimentos y bebidas ya sean procesado, semielaborados y
elaborados deben conservarse en congelacion, refrigeracion o en ambientes
frescos y secos segun el caso; ademas deberan estar protegidos de los agentes

contaminantes, por lo tanto se deberan usar contenedores adecuados.

+ Todos los equipos y utensilios destinados a la preparacién y transporte de los
alimentos deben ser de material resistente, inoxidables y anticorrosivos, féciles

de limpiar, lavar y desinfectar.

+ Todos los utensilios y menaje deben de ser guardados en vitrinas o estanterias

adecuadas y periddicamente darles el mantenimiento correspondiente.
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B.P.M. (BUENAS PRACTICAS DE MANUFACTURA) APLICABLES EN LOS

BARES Y COMEDORES ESCOLARES.

Las buenas practicas de manufactura son el conjunto de procedimientos, condiciones y
controles que se aplican para minimizar riesgos de contaminacion en los alimentos, son
un conjunto de normas minimas destinadas al aseguramiento de la calidad para la
elaboracion de alimentos. Contribuyendo a la calidad y seguridad alimentaria, a la salud

y satisfaccion del consumidor.

Edificaciones e instalaciones

+ Las instalaciones no se encontrarn localizadas cerca de ninguna fuente de
contaminacion.

+ Se deben mantener todas las puertas y ventanas cerradas correctamente para
evitar el ingreso de roedores e insectos.

£ Mantener las vias de acceso y otras zonas siempre en perfecto aseo, evitando la

formacion de polvo.

Disefio y construccion

+ Las areas de produccion y manipulacion de alimentos de los bares y comedores
escolares deben estar construidos de manera tal, que proteja los ambientes de
produccion e impide la entrada de polvo, lluvia, suciedades y otros

contaminantes, plagas y animales domésticos.

+ Los lugares de almacenamiento deben estar construidos de acuerdo al volumen

de materia prima manejada.

78



+ Las areas de produccion deben estar fisicamente separadas de las demas areas,
principalmente de aquellas que puedan generar contaminacion, por ejemplo los
cuartos de basura y el area de lavado de utensilios de limpieza y almacenes de
productos quimicos.

+ Los pisos deben mantenerse limpios y sin empozamiento de aguas, evitando
contaminacion y accidentes.

+ Las lamparas y sistemas de iluminacion, también deben ser parte de la rutina de

aseo ya que estan acumulan polvo y provocan contaminacion.

Abastecimiento de agua

+ El agua que se utiliza debe ser de calidad potable y debe cumplir con la normas

establecidas por el Ministerio de Salud

+ Los bares y comedores escolares, deben disponer de tanques de agua con la
capacidad suficiente para atender como minimo las necesidades
correspondientes a un dia de produccion en las ares de manipulacion y
produccién de alimentos.

+ Los residuos liquidos dentro de las areas de manipulacion y produccion de
alimentos, deben almacenarse de manera que impida la contaminacion del

alimento o de las superficies de potencial contacto con este.

Disposicion de residuos sélidos

+ Los residuos solidos son removidos frecuentemente de las ares de produccion y
disponerse de manera que se elimine la generacion de malos olores, el refugio y
alimento de animales y plagas y que no contribuya de otra forma al deterioro

ambiental.
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+ Disponer de contenedores con tapas y bolsas plasticas, donde se pueden
depositar los residuos, evitando la contaminacion. Dichos contenedores deben
estar limpios.

+ Los contenedores destinados al desecho de residuos sélidos, deben mantenerse

tapadas y desocuparse por lo menos dos veces al dia.

Uso de sanitarios

+ Debe disponerse de instalaciones sanitarias en cantidad suficiente,
independientes para hombres y mujeres separadas del area de produccion.

+ Tenga en cuenta los avisos y advertencias sobre la necesidad de lavarse las
manos luego de usar los servicios sanitarios, toser, tocarse el cabello, después de
cualquier cambio de actividad o antes de iniciar labores de produccidn.

+ Haga uso adecuado de los servicios sanitarios, no arroje papeles, colillas, basura
en los sanitarios.

+ Mantener el casillero limpio, ordenado y sin restos de alimento, no fumar o
comer en vestidores.

+ Accionar el inodoro y el orinal después de hacer uso de ellos.

+ Debe realizarse una inspeccion periddica de al menos dos veces al afio del
estado general y funcionamiento de los servicios sanitarios (grifos, lavamanos,

tuberias, inodoros, puertas, paredes y pisos) y de los vestidores (lockers).

Uso de los equipos

+ La construccion, composicion y estado de los equipos reduciran al minimo los
riesgos de contaminacién que permitirdn su perfecta limpieza, y a sus

alrededores, y cuando sea necesario su desinfeccion.
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+ Todas las superficies de contacto directo con el alimento deben ser lisas, no
porosas ni absorbentes, y estar libre de defecto, grietas e irregularidades que
puedan atrapar particulas que afecten la calidad del producto.

+ Las conexiones eléctricas deben aislarse para facilitar la limpieza y los alambres
y cables deben estar contenidos en tubos cerrados.

+ Es necesario mantener un registro de mantenimiento preventivo o correctivo de
los equipos.

+ Las mesas, mesones empleadas en el manejo de los alimentos deben tener
superficies lisas, con bordes sin aristas y estar construidas con materiales
resistentes, impermeables y lavables.

+ Los equipos destinados a proceso que requieran control de temperatura deberan
disponer de los accesorios necesarios y apropiados que permitan garantizar la

calidad de los productos.

Personal y los alimentos salud

+ Todo colaborador nuevo que ingresa a la empresa debe practicarse un examen
fisico médico antes de desempefiar sus funciones. Asi mismo se le debe practicar
un examen médico, como minimo una vez al afio o cuando se considere
necesario. Tales examenes son: - Frotis y cultivo de garganta. - Frotis y cultivo
de ufas.

+ Ningin colaborador afectado por enfermedades transmisibles, heridas
infectadas, irritaciones cutaneas, diarrea, cualquier otro signo de enfermedad
contagiosa o infecciosa se le permitira el acceso al area de produccion, por

presentar riesgo inminente de contaminacion de los productos e ingredientes.
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% Por ninglin motivo, un colaborador con incapacidad médica podra presentarse a
trabajar; pues implica un riesgo para su integridad, para el producto y para la
empresa. Como su nombre lo indica, esta incapacitado por un médico para
realizar labores. Todo colaborador implicado en el area de produccion debera
tener capacitacion con el fin de llevar a cabo todas las tareas que se les asigne.

+ Adoptar precauciones necesarias para evitar la contaminacion de los alimentos

Habitos e higiene personal

Debemos tener en consideracion el aseo personal como un hébito diario en cuanto a una

serie de normas a seguir:

4+ Bafarnos diariamente.
4 Lavarnos los dientes.
+ Ultilizar ropa limpia.

+ Llevar las ufias cortas, limpias y sin esmalte.

Las normas que debemos tener en cuenta al ingresar al area de trabajo son las

siguientes:

+ Ponerse el uniforme de trabajo. Limpio y de color claro.

+ Evitar la utilizacion de bolsillos externos, pues se pueden enganchar en los
equipos.

Utilizar un calzado adecuado para el trabajo. Limpios y en buen estado.
Quitarnos todas las joyas.

No usar maquillaje.

- + + &

Recogernos el pelo con una cofia o una gorra.
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+ Ultilizar tapabocas (boca - nariz) en el area de proceso.

4+ Tener un buen lavado de manos.

¢Por qué debemos hacer esto?

La higiene diaria permite reducir los microorganismos que se reproducen en el cuerpo.

La ropa y el calzado que llevamos en la calle pueden transportar los microorganismos al

lugar de trabajo. El uniforme de trabajo es un protector y debe estar siempre limpio.

Un calzado cerrado y con tacon bajo es mas comodo y seguro.

Las joyas acumulan suciedad, son soporte de microorganismos y pueden producir

accidentes con la maquinaria.

En el pelo, como en la piel, se encuentran bacterias. La gorra contribuyen a evitar que

caiga pelo en la comida y lo protege de los vapores, las grasas y los olores.

Las manos y las ufias deben estar siempre limpias. De lo contrario, pueden transportar

microorganismos a los alimentos y ocasionar la contaminacién de los mismos.

El uso de tapabocas es indispensable en el momento de manipular el alimento, puesto

que la boca y nariz con los principales vias de contaminacién del producto.

Para lavarnos las manos debemos:

+ Abrala llave.
+ Humedezca las manos y antebrazos hasta el codo bajo el agua.
+ Aplique (jabon antibacterial) jabon de dispensador.

+ Enjabdnese bien por encima de las mufecas y los brazos hasta el codo.
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<+ Ponga atencion en particular a las areas entre los dedos y alrededor de las ufias.

<+ Utilice cepillo para ufias cuando termine. Enjuague el cepillo hasta que esté
limpio y guardelo en una solucion desinfectante entre y después de cada uso.

%+ Enjuaguese completamente bajo el agua permitiendo que el agua fluya desde los
codos hasta las puntas de los dedos.

4+ Séquese las manos correctamente con la toalla nueva o desechable.

<+ Desinfecte por aspersion el dispensador y el grifo.

<+ Desinfecte con dispensador.

A continuacion se muestra en la grafica la forma correcta del lavado de manos.

Humedece tus manos y toma un Entre los dedos
poco de jabon del despachador tu ;edo pulgaly

4 Tus uias 5 Tus muhecas 6 Enjuaga y seca.

¢Cuando es necesario lavarnos las manos?

<+ Después de utilizar servicios sanitarios.

<+ Antes de entrar al rea de produccion.

%+ Después de manejar basuras.

4+ Después de hacer contacto manual con equipo y superficies sucias.
<+ Después de manejar dinero.

<+ Después de usar el pafiuelo, comer o fumar.
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+ Antes y después de preparar cualquier alimento.

+ Cada vez que se crea conveniente.

Deberes higiénicos del manipulador de los alimentos

Mantener siempre limpio y completo el uniforme de trabajo.
Mantener limpios y secos los equipos, mesas, utensilios.

Mantener las manos libres de pulseras, anillos y relojes.

Lavarse las manos a conciencia cada vez que sea necesario.
Mantener limpias y despejadas las areas de trabajo.

Lavar y desinfectar el equipo y utensilios después de cada proceso.
Mantener las ufias cortas, limpias y sin esmalte.

Mantener el pelo corto o recogido, limpio y bien cubierto.

Banarse a diario.

- F + #£ + £ & + + ¥

Depositar la basura en recipientes cerrados y alejados de los lugares de
almacenamiento, proceso y consumo de alimentos.

Para la basura, usar bolsas plésticas y mantenerlas cerradas.

Utilizar agua potable en la preparacion de alimentos.

Mantener refrigerados el producto de acuerdo con la temperatura necesaria.

- + + &

Mantener los productos tapados y en condiciones higiénicas.

Que no debe de hacer un manipulador de alimentos

+ No debemos manipular los alimentos con las manos sucias o con su defecto sin
posteriormente habérselas lavados.

+ No manejar dinero y alimentos al mismo tiempo.
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No estornudar ni toser sobre los alimentos.

No fumar ni comer chicle.

No peinarse el cabello ni la boca mientras lleva puesta la ropa de trabajo.
No manipular alimentos con heridas, que maduras o Ilagas en las manos.
No manipular alimentos con las ufias largas, sucias o pintadas.

No probar los alimentos con los dedos.

No usar anillos, cadenas, pulseras ni reloj cuando manipule alimentos.

- + £ +& + & & &

No almacenar en el mismo sitio y simultaneamente alimentos crudos y

cocinados.

+ No guardar alimentos donde se almacenan detergentes, insecticidas,
combustibles, drogas, etc.

+ No permitir la acumulacion de desperdicios. No lavar los utensilios con aguas
contaminadas.

+ No rascarse cuando este manipulando alimentos.

£ No escupir en las éareas de trabajo, es una costumbre desagradable y

contaminante.

+ No permitir la presencia de animales en las areas de proceso de alimentos.

Materias primas

+ La recepcion de materias primas debe realizarse en condiciones que eviten su
contaminacion, alteracion y dafio fisico. Se deben llevar fichas técnicas
(especificaciones de producto a comparar), donde se indique: procedencia,

volumen, rotacion y condiciones de almacenamiento.
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+ Es necesario seguir el procedimiento para recepcion, verificacion de la calidad
de las mismas y llevando un registro de rechazo.

+ Las materias primas e insumos deben ser inspeccionados, previos al uso,
clasificados y sometidos a analisis cuando requiera, con el objetivo de evitar
riesgos para la salud del consumidor.

+ Las materias primas deben ser almacenadas a la temperatura correspondiente y
deben permanecer correctamente tapadas, rotuladas y aisladas de otras materias
primas, sustancias y productos que puedan contaminarlas o deteriorarlas,
debiendo ocupar espacios independientes de forma tal que se evite todo riesgo

de contaminacioén.

TIPOS DE CONTAMINACION QUE SE PUEDEN DAR EN LOS ALIMENTOS

La produccion de alimentos libres de contaminantes no sélo depende, en general, del
lugar de su produccién sino también de los procesos de elaboracion y de las personas
que toman contactos con ellos. La contaminacion puede producirse en cualquier
momento desde su cosecha, pasando por la elaboracién a nivel industrial, hasta cuando
se prepara la comida en el hogar. Un alimento estd contaminado cuando hay en él

sustancias extrafias de naturaleza quimica, fisica o bioldgica.

+ La contaminacion quimica
Se produce cuando el alimento se pone en contacto con sustancias quimicas. Esto puede
ocurrir durante los procesos de produccion, elaboracion industrial y/o casera,

almacenamiento, envasado, transporte.
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Las sustancias involucradas pueden ser plaguicidas, residuos de medicamentos de uso
veterinario (antibidticos, hormonas), aditivos en exceso, productos de limpieza,
materiales de envasado inadecuados, materiales empleados para el equipamiento y

utensilios, etc.

+ La contaminacion fisica
Consiste en la presencia de cuerpos extrafios en el alimento. Estos son en
general mezclados accidentalmente con el alimento durante la elaboracion.

Algunos ejemplos son: vidrios, metales, polvo, hilachas, fibras, pelos, etc.

+ La contaminacion bioldgica
Este tipo de contaminacion puede deberse a la presencia de bacterias, virus, hongos,
parésitos. Estos organismos son muy pequefios para ser vistos a simple vista y su
peligro radica en que generalmente no alteran de manera visible al alimento.
De este grupo, la contaminacion por bacterias patdgenas (dafinas), es la causa mas
comun de intoxicacién alimentaria.
La fuente méas comin de bacterias son las personas que manipulan o venden alimentos

con una inadecuada higiene personal.

+ La contaminacion cruzada
Esta contaminacién se produce cuando microorganismos patdgenos (dafinos),
generalmente bacterias, son transferidos por medio de alimentos crudos, manos, equipo,
utensilios a los alimentos sanos. Puede producirse de dos formas: Contaminacion
cruzada directa o contaminacion cruzada indirecta.
La contaminacion cruzada directa ocurre cuando un alimento contaminado entra en

"contacto directo™ con uno que no lo esta.
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Por lo general se produce:

+ Cuando se mezclan alimentos cocidos con crudos en platos que no requieren
posterior coccion como en ensaladas, platos frios, tartas con crema, postres, etc.
+ Cuando hay una mala ubicacién de los alimentos en la nevera. Los alimentos

listos para comer toman contacto con los alimentos crudos y se contaminan.

La contaminacién cruzada indirecta es la producida por la transferencia de
contaminantes de un alimento a otro a través de las manos, utensilios, equipos, mesadas,
tablas de cortar, etc. Por ejemplo, si con un cuchillo se corta un pollo crudo y con ese
mismo cuchillo mal higienizado, se trocea un pollo cocido, los microorganismos que
estaban en el pollo crudo, pasaran al pollo cocido y lo contaminardn. Generalmente
ocurre por el uso de utensilios sucios como también por una mala higiene personal de

quien manipula o vende los alimentos.

La prevencion
De cara a prevenir la contaminacion de los alimentos en su hogar, conviene recordar lo

siguiente:

+ Ubicar los alimentos listos para comer en la parte superior de la nevera.

+ Ubicar los alimentos crudos en la parte inferior de la nevera (de esta manera
evitara que los jugos de estos alimentos contaminen los alimentos listos para
comer que son los que requieren un mayor cuidado).

+ Cubrir correctamente todos los alimentos que coloca en la nevera.

+ Ultilizar utensilios limpios para cada tipo de alimento.
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+ Lavar adecuadamente sus manos antes de preparar la comida y cada vez que
estas se contaminan (luego de tocar alimentos crudos, luego de ir al bafio, luego

de manipular productos de limpieza, etc.)

A parte de lo dicho hay que incidir en la importancia que tiene el lavado de las manos a
la hora de manipular los alimentos. A lo largo del dia sus manos entran en contacto con
distintas superficies: manijas de puertas, dinero, alimentos, mascotas, etc, existiendo de
esta manera la posibilidad de que sus manos se contaminen y por lo tanto, de esta

manera, contaminen los alimentos que usted adquiere, elabora y/o consume.

El lavado de las manos es un habito que ya tenemos incorporado y que no le prestamos
mucha atencion, pero aquellas personas que trabajan en el sector alimenticio, como
aquellas personas que cocinan en sus hogares deben tener presente que pueden ser un
factor de la contaminacion de los alimentos que manipulan o elaboran. Por ello deben
saber que el lavado de las manos de forma correcta es una medida importante para la

prevencion de enfermedades.
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ENFERMEDADES QUE SE PUEDEN DAR POR LA CONTAMINACION DE

LOS ALIMENTOS

Los alimentos cuando se ingieren en mal estado, contaminados con bacterias, virus,
mohos, toxinas o productos quimicos, producen en el organismo una serie de
enfermedades, cuyos sintomas mas frecuentes son nauseas, vomitos,diarreasy dolores
abdominales. Los alimentos pueden ser vehiculos que transportan microorganismos o
parasitos, cuando esto sucede, es por falta de higiene en la manipulacion de los
alimentos y su preparacion, por ser cosechados en ambientes sucios, o por estar

descompuestos a la hora de ingerirlos.

Las enfermedades mas frecuentes transmitidas por alimentos contaminados son:
diarreas, hepatitis A, gastroenteritis , colera, amibiasis, fiebre tifoidea, intoxicaciones

por estafilococos y, a veces, intoxicaciones alimentarias.

Diarrea: Es un trastorno frecuente en los nifios. Se produce por una alteracion del
intestino ocasionando una evacuacion frecuente de las heces fecales. La diarrea
deshidrata al organismo debido a la pérdida de sales minerales y agua. Si no se trata a
tiempo puede causar hasta la muerte. La diarrea se produce cuando no se toman las

medidas correctas al manipular, preparar o conservar alimentos.
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Hepatitis A: Esta es una enfermedad transmitida por el virus de la Hepatitis A. Es una
enfermedad que se caracteriza por la presencia de fiebre, nduseas, dolor abdominal,
ictericia (coloracion amarillenta en la piel). Puede producirse por contacto directo con

una persona enferma o por ingerir alimentos 0 agua contaminados con heces.

Gastroenteritis: A la inflamacion de la mucosa del estdmago se le denomina gastritis,
mientras que a la de los intestinos se le conoce como enteritis. Cuando son ambos
organos los afectados se produce una gastroenteritis, que es la irritacion e inflamacion
del conjunto del tracto digestivo. Esta enfermedad se caracteriza por dolor abdominal,
fiebre, vomitos y diarrea con sangre y moco. Se produce al consumir alimentos
contaminados con materia fecal o por tener las manos contaminadas con heces fecales a

la hora de manipular, preparar o consumir los alimentos.

Cdlera:Se caracteriza por la presencia de diarrea con heces abundantes y liquidas, y
vomitos, lo que trae como consecuencia una deshidratacion violenta y rdpida. El colera
también provoca calambres musculares, ojos hundidos, voz débil, aceleracion del pulso
y la piel se torna azulada. Se produce al consumir agua contaminada con heces fecales o

alimentos contaminados por agua sucia, manos sucias 0 moscas.

Amibiasis: Es una enfermedad causada por un parasito llamado Entamoebabhistolytica,
se transmite por alimentos o aguas contaminadas, hortalizas o frutas contaminadas con
heces fecales y/o por contacto de persona a persona, produciendo pequefias ulceraciones
intestinales. Los sintomas propios de esta enfermedad son malestar abdominal, diarrea y

heces con sangre, moco y pus.

Fiebre tifoidea: Esta enfermedad infecciosa es provocada por la Salmonella typhiy se

caracteriza por la fiebre continua, postracion, dolor de cabeza, dolor abdominal,
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estrefiimiento y manchas rosadas en el torax. Se transmite al consumir agua o alimentos

contaminados por moscas, cucarachas, manos sucias o heces fecales.

Intoxicacion por estafilococos:Se produce al consumir alimentos a base de leche
contaminada, por heridas, tos, estornudos, etc. Los sintomas son nauseas, vOmitos,

dolores abdominales, deshidratacion y debilidad.

Intoxicacion alimentaria: Puede ser causada por el consumo de alimentos que
contengan sustancias quimicas tdxicas, como los pesticidas o demas sustancias
empleadas en agricultura, y que no pueden eliminarse con un lavado o se han sometido
a un lavado insuficiente, o las comidas contaminadas por microorganismos que
producen toxinas o materias venenosas que son absorbidas por el organismo.

También pueden causar una intoxicacion alimentaria las sustancias contaminantes que
penetran accidentalmente en los alimentos, como puede ser el caso del mercurio, o
determinados elementos nutritivos que producen una reaccién alérgica en el tracto

digestivo de algunas personas susceptibles a ellos.

Medidas para prevenir las enfermedades causadas por alimentos contaminados

En algunos alimentos como la leche, el queso, el pescado y la carne, los
microorganismos 0 microbios se multiplican rapidamente, incluso en alimentos ya
cocinados. Por esta razon, es muy importante mantener una buena higiene de los

alimentos que se van a consumir y/o guardar, especialmente si no se pueden refrigerar.

A la hora de adquirir alimentos naturales, se debe tener en cuenta lo siguiente:
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o Las verduras, frutas y hortalizas deben ser frescas y brillantes asi como tener su
olor caracteristico.
o La carne debe presentar su respectivo color y olor natural, asi como tener tejidos

firmes. Los pescados deben tener agallas rojas y los ojos salientes y brillantes.

Las leguminosas, pastas y otros cereales deben estar libres de insectos.

Si se van a adquirir alimentos empacados o enlatados debe hacerse lo siguiente:

e Revisar los productos enlatados y no comprarlos si presentan en su envase
abolladuras, abombamientos u oxidaciones. Esto los convierten en medios
ideales para la multiplicacion de microorganismos.

« Revisar la fecha de vencimiento del producto y no comprarlo si esta vencido.

Revisar los alimentos empacados en papel celofdn o plastico, para saber si tienen

agujeros o partes despegadas que le permitan el acceso a insectos o roedores.

También se hace necesario cumplir con una serie de normas higiénicas que garanticen el
manejo adecuado de los alimentos, y asi, poder evitar enfermedades. Entre estas normas

se tienen:

o Lavarse bien las manos con agua y jabdn antes de comenzar a manipular los
alimentos.

o Lavar muy bien los alimentos antes de prepararlos o consumirlos.

o Evitar habitos como tocarse la nariz o el cabello, llevarse los dedos a la boca,
rascarse, toser o estornudar sobre los alimentos.

e Cubrirse el cabello y el cuerpo con gorro y delantal limpios.

94



o Lavar bien los utensilios y pafios de cocina utilizados en la preparacion de los

alimentos.

ESTRUCTURA BASICA DE LOS MENUS ESCOLARES

Estructura basica de los menus escolares

Primer plato Segundo plato Postre
Legumbres con verdura Camne Postre lacteo o fruta
Verdura con patatas Pescado
Menesira de verduras Huevos
Arroz 0 pasta Siempra suplemento de

ensalada o guarnicion
de verdura

A continuacion se muestran ejemplos de lo que podrian ser opciones para ser tomadas

en cuenta al momento de brindar el servicio de alimentacién escolar.

MENU NUMERO 1 MENU NUMERO 2
Plato fuerte | Pasta Bolofiesa y porcién de Pollo al horno con Ensalada variada.
pan de ajo
Postre Ensalada de frutas Fresas con crema
Jugo Jugo de Naranjilla Jugo de mandarina
Plato fuerte Lasaria de pollo con Lasafia de carne con verduras salteadas.

verduras al vapor.

Postre Fruta de la temporada Ensalada de Frutas

Jugo Jugo de Naranja Jugo de Limon

Plato fuerte | Carne a la plancha con puré | Carne Guisada con Arroz integral y ensalada
de zanahoria. de vegetales varios.

Postre Budin Frutillas con cremas
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Jugo

Jugo de Guanabana

Jugo de Naranja

Plato fuerte

Pescado al vapor con papitas

Deditos de pescado con yuca frita.

noissette.

Postre Tortita de Chocolate baja en Fruta picada, con yogurt
calorias

Jugo Jugo de Naranja Jugo de limon

Plato fuerte

Burrito de pollo

Bistec de carne

Postre

Brochetas de frutas

Brochetas de frutas

Jugo

Jugo de temporada

Quaker helado

Plato fuerte

Pastel de atlin

Enrollado de Pollo

Postre

Gelatina

Gelatina

Jugo

Jugo de Limén

Jugo de sandia

Plato fuerte

Encebollado de atlin

Tortilla espafiola con atun

Postre

Flan de chocolate

Flan de vainilla

Jugo

Jugo de la temporada

Jugo de la temporada

OPCIONES DE ALIMENTOS SALUDABLES

Bebidas

+ Bebidas de frutas o de verduras que:

o Tengan por lo menos cincuenta por ciento (50%) de fruta o verdura
pura.
o Que no tengan un contenido de azucar con calorias adicionales.

+ Agua y agua carbonatada que no tenga azlcar con contenido de calorias
adicionales.

+ Leche baja en grasa o sin grasa, incluyendo leche de chocolate, leche de soya,
leche de arroz y otros productos lacteos similares ademéas de productos no
lacteos que tengan calcio.

+ Bebidas hidratantes.
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A continuacion se muestran opciones saludables que las escuelas pueden ofrecer

durante el recreo:

+ Mezcla de nueces y frutas secas.

+ Papitas o bocaditos horneados.

+ Galletas bajas en grasa, galletas de animalitos.
+ Palomitas reventadas con aire.

+ Barras de granola bajas en grasa.

+ Fruta fresca.

+ Ensalada de Frutas.

+ Yogurt bajo en grasa.

+ Sanduches con queso crema Light.

+ Zanahorias chiquitas con dip bajo en grasa.
+ Porcion individual de leche baja en grasa.

+ Porcion individual de 100% de jugo de fruta.
+ Barrita de queso bajo en grasa.

+ Tostadas mixtas.

+ Variedad de panes.

+ Agua embotellada.

+ Cereales varios.

+ Barritas de cereales.

DISPOSICIONES LEGALES PARA LA PRESTACION DEL SERVICIO DE

ALIMENTOS Y BEBIDAS EN LOS BARES Y COMEDORES ESCOLARES.

+ Registro Gnico de contribuyentes (RUC), donde conste la actividad que se
desarrolla.

+ Registro Unico de proveedores (RUP)

+ Permiso de funcionamiento otorgado por la direccion provincial de salud,

correspondiente a su jurisdiccion.

97



+ Certificado ocupacional de salud otorgado por el centro de salud del ministerio
de salud publica mas cercano a su jurisdiccion, del administrador y del personal
que va a elaborar en cada bar escolar.

+ Certificado de capacitacion en Manipulacion de Alimentos, alimentacion y
nutricion otorgado por la direccion provincial de salud correspondiente a su

jurisdiccion.

PROHIBICIONES

+ Se prohibe que los bares escolares sean sitios de vivienda o dormitorio y que se
mantenga bajo su cuidado a nifios y nifias de cualquier edad.

+ Se prohibe la presencia de animales.

+ Se prohiben ofertar o publicitar alimentos, bebidas o preparaciones que
contengan edulcorantes artificiales (excepto sucralosa), cafeina y alimentos
calificados con alto contenido de nutrientes que son indicadores de exceso,
dentro de las instituciones educativas.

+ Se prohibe la reutilizacion de aceites y grasas para la preparacion de alimentos,
por ser nocivos o peligrosos para la salud humana, asi mismo se prohibe
eliminarlos por los desagues.

+ Se prohibe el expendio y consumo de cigarrillos, productos del tabaco y/o
bebidas alcohdlicas, asi como la publicidad y promocién de los mismos. No
podran destinarse bajo ningin concepto espacios para fumadores ni ain en

actividades sociales, culturales, deportivas y extracurriculares.
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CAPITULO 4

METODOLOGIA
La metodologia constituye un capitulo del plan de la investigacion, donde se explican
el tipo y nivel de investigacion que se efectud; los métodos de recopilacion de datos, el
disefio de la muestra y los instrumentos de recopilacion de datos.
La metodologia se ocupa de la parte operativade la investigacion; a ella

corresponden: las técnicas, métodos, estrategias, actividades y herramientas que

intervienen en la elaboracién del proyecto.

DISENO DE LA INVESTIGACION

Se utilizarael acuerdo interministerial nidmero 0004-10 como referencia para la

elaboracion del manual practico de auto ensefianza.

TIPOS DE INVESTIGACION

Es una investigacion de campo y documental bibliogréfica (conocimientos

adquiridos en la carrera).

INVESTIGACION DE CAMPO
Para llevar a cabo una investigacibn comprometida, se buscod informacion

directamente en la fuente, acudiendo a diferentes establecimientos educativos y se

procedio a identificar las falencias.
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INVESTIGACION DOCUMENTAL BIBLIOGRAFICA

La investigacion documental bibliografica es un proceso sistematico y secuencial de
recoleccion, seleccion, clasificacion, evaluacion y analisis de contenido del material
empirico impreso y grafico, fisico y/o virtual que servira de fuente tedrica, conceptual
y/o metodoldgica para una investigacion cientifica determinada. Libros, articulos,

revistas, resultados de otras investigaciones Yy entrevistas.

LOCALIZACION

La presente investigacion se llevo a cabo en los establecimientos educativos fiscales
de la parroquia Ximena de la ciudad de Guayaquil; dicha investigacién tuvo una

duracion aproximada de 4 meses.

La parroquia Ximena es la segunda parroquia méas poblada de Guayaquil. Alli se
encuentran el distinguido barrio del Centenario, el Parque Forestal y de la Armada, el
Teatro Centro Civico Eloy Alfaro, el Instituto Oceanogréafico de la Armada del Ecuador,
el Puerto Maritimo, las iglesias Maria Auxiliadora, Stella Maris, La Dolorosa. Los
colegios Cristobal Colon, Domingo Comin, La Inmaculada, Eloy Alfaro, Francisco de
Orellana, la Universidad Politécnica Salesiana, la Universidad Agraria, entre otros.

A continuacion se muestra el grafico que indica el tamafio de la parroquia Ximena en

relacion a las otras.

CANTON GUAYAQUIL
Parroquias Urbanas:
1) Ayacucho 2) Bolivar 3) Carbo 4) Febres

Cordero 5) Garcia Moreno 6) Letamendi
7) Nueve de Octubre 8) Olmedo 9) Roca

10) Rocafuerte 11) Sucre 12) Tarqui
13) Urdaneta 14) Ximena 15)
Chongén 16) Pascuales

100



El archivo maestro de instituciones educativas (AMIE) nos indica la existencia de
286 centros educativos fiscales en parroquia Ximena. A continuacion se muestran las

diferentes parroquias, las cuales contardn con el nimero de instituciones educativas
primarias de la ciudad de Guayaquil.
Gréfico.- Parroquias y escuelas

Parroquias de Guayaquil con el numero de
escuelas publicas
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Elaborado por Danilo Angueta Fu.

GRUPO DE ESTUDIO

En vista que el universo de la investigacion es demasiado extenso, se tom6 como

muestra a solo 10 escuelas, las cuales se escogio por su cercania al domicilio en que

actualmente habito.

101



DISENO DE LA PROPUESTA

La propuesta estara elaborada a partir de los siguientes puntos:

vV V.V V V V VYV V V¥V

Titulo de la Propuesta.
Justificacion.

Objetivo de la propuesta.
Importancia.

Mision.

Vision.

Beneficiarios.

Descripcion de la propuesta.

Impacto social.
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Como conclusion general el presente proyecto es el resultado del estudio realizado al
tipo de alimentacion que se da en los bares de las escuelas publicas de la parroquia
Ximena de la ciudad de Guayaquil y su incidencia en los nifios.Por esta razon se hizo la
investigacion acerca de las normativas de los bares escolares, mejorandolas y
promoviéndolas. Para esto se hizo uso de la informacién obtenida de diferentes medios
tales como: articulos de prensa, revistas, paginas de internet, libros de nutricion,
educacién alimentaria y de las materias aprendidas en la carrera de Licenciatura en

Gastronomia.

Al final del proyecto se pudo concluir que la realizacion de este manual practico de
auto-ensefianza era necesaria puesto que hay muchas falencias en la actualidad en el
sistema de alimentacion escolar. Con este manual se espera que la ciudadania en general
tome conciencia de qué, cudnto y cémo comen nuestros nifios en estos bares y
comedores. Recordemos que los buenos habitos alimenticios aprendidos en la edad

escolar, tendran sus resultados en la edad adulta.

Actualmente los nifios tienen malo hébitos alimenticios traidos desde sus hogares, esto
es lo que se pretende cambiar con la realizacion de este manual préctico de auto-

ensefianza dirigida a los duefios y administradores de estos bares y comedores.
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RECOMENDACIONES

Hacer buen uso de este manual practico de auto-ensefianza y seguir correctamente los

procedimientos que en él se detallan para obtener los resultados deseados.

Se recomienda a los padres de familia poner en préactica en la casa, lo aprendido por los

nifios con respecto a su alimentacion.

Este manual préactico de auto-ensefianza no solo estd dirigido a los duefios y
administradores de los bares y comedores escolares, sino que también es aplicable
haciendo unos pequefios cambios en lo que respecta a sus menus (nifios en edad escolar)

a bares y comedores de colegios, universidades, empresas, entre otros.

Que las normativas y estandares aqui descritos sean tomados con buena predisposicion
y responsabilidad por parte de los duefios y administradores de los bares escolares.

Que las autoridades competentes hagan mas énfasis en hacer cumplir la ley,

garantizando asi la seguridad alimentaria en las escuelas.
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DEFINICIONES CONCEPTUALES

ACIDOS GRASOS ESENCIALES

Acidos grasos que el hombre no puede sintetizar y que, por tanto, son considerados

como nutrientes esenciales (linoleico, D-linolenico y araquidonico).

ALERGIA ALIMENTARIA

Reaccion adversa del sistema inmunitario del organismo frente a uno o varios
compuestos del alimento cuando se ingiere o entra en contacto con él. EI componente
del alimentoes reconocido como un cuerpo extrafio y hace que el organismo produzca

sustancias especificaspara atacarlo (inmunoglobulinas).

ALIMENTACION

Es el proceso voluntario y consciente mediante el cual elegimos los alimentos y la

forma de consumirlos, segun nuestros gustos, habitos alimentarios, etc.

ALIMENTICIO

Todo lo que alimenta.

ALIMENTARIO

Todo lo relativo a la alimentacién.

ALIMENTO

Cualquier sustancia o producto destinado a ser ingerido por los seres humanos con
probabilidad razonable de serlo, tanto si han sido transformados entera o parcialmente

como si no.También se consideran alimentos: las bebidas, la goma de mascar y
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cualquier sustancia, incluida elagua, incorporada voluntariamente al mismo durante su

fabricacion, preparacion o tratamiento.

CARNE

Con la denominacién genérica de carne se comprende la parte comestible de los
masculos de los bovidos, dvidos, suidos, caprinos, équidos y camélidos sanos,
sacrificados en condicioneshigiénicas. Por extension, se aplica también a la de los
animales de corral, caza de pelo y pluma ymamiferos marinos. La carne sera limpia,
sana, debidamente preparada e incluird los musculosdel esqueleto y los de la lengua,
diafragma y es6fago, con o sin grasa, porciones de hueso, piel, tendones,aponeurosis,
nervios y vasos sanguineos que normalmente acompafian al tejido muscular yque no se

separan de este en el proceso de preparacion de la carne.

CONTAMINACION CRUZADA

Aquella que se produce cuando un alimento entra en contacto con otro d forma

directa o indirecta (a traves de equipo, recipientes, manos etc.) dejando restos de uno en

otro.

DIETA

Conjunto de alimentos y bebidas que son ingeridos diariamente por parte de un
individuo e su estilo de vida habitual. En un sentido amplio, el concepto de dieta
también incluye la manera d cocinar, el tamafio de las raciones, los horarios, los lugares

de las comidas, los factores socioculturales, los factores econémicos, etc.

FIBRA

Conjunto de compuestos de diversa composicion quimica, de origen vegetal, no
digeribles por las enzimas digestivas humanas y parcialmente fermentadas por las

bacterias colonias.Segun el tipo, poseen diferentes efectos sobre nuestro organismo. De
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forma general, mejoran eltransito intestinal y previenen determinadas enfermedades

degenerativas.

HABITO

Es una pauta aprendida de conducta que se caracteriza por estar muy arraigada y
porque puede ejecutarse de forma automatica.

HABITOS ALIMENTARIOS

Comportamiento mas o menos consciente, colectivo en la mayoria de los casos y
siempre repetitivo, que conduce a la gente a seleccionar, preparar y consumir
undeterminado alimento o mend como una parte mas de sus costumbres sociales,
culturales yreligiosas y que esta influenciado por multiples factores (socioeconémicos,

culturales, geogréficos, etc.).

HIGIENIZAR

Limpiar y desinfectar los alimentos o cosas para reducir al minimo los riesgos

asociados al consumo de alimentos.

INTOLERANCIA ALIMENTARIA

Reaccion adversa del organismo frente a uno o varios compuestos del alimento
cuando se ingiere. A diferencia de las alergias, en las intolerancias no interviene, 0 no

hapodido demostrarse, un mecanismo inmunoldgico.

MACRONUTRIENTE

Los nutrientes que se encuentran en mayor cantidad en los alimentos (proteinas,

lipidos e hidratos de carbono).
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MICRONUTRIENTE

Los nutrientes que se encuentran en menor cantidad en los alimentos (vitaminas y

minerales).

MENU ESCOLAR

Conjunto de platos, servidos en el colegio, que constituyen la comida del medio dia.

NUTRICION

Es el proceso involuntario por el que los nutrientes y otras sustancias ingeridas se

incorporan al medio interno y cumplen funciones energéticas, plasticas o reguladoras.

NUTRIENTES

Son todas aquellas sustancias necesarias para el mantenimiento de la vida, que deben
ser aportadas al organismo a través de la dieta, es decir, mediante los alimentos. Son
basicamente 50, entre macronutrientes, los que se encuentran en mayor cantidad en los
alimentos (proteinas, lipidos e hidratos de carbono), y los micronutrientes, que

constituyen una pequefia parte (vitaminas y minerales).

PESO NETO

Cantidad de alimento libre de desperdicio, antes del cocinado.

PROGRAMAR

Planificar con antelacion un conjunto de acciones con el fin de alcanzar objetivos

educativos.
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RACION

Parte o porcidn estimada de un alimento, medida en gramos, a partir de datos medios
de consumo habitual de una determinada poblacion.

TECNICA CULINARIA

Es el conjunto de operaciones que, mediante técnicas simples (mecanicas, fisicas y
especialmente térmicas), transforman ciertas materias primas alimenticias para hacer

suconsumo apto y agradable.

VITAMINAS HIDROSOLUBLES

Solubles en agua (B1 o tiamina, B2 o riboflavina, equivalentes de niacina, acido

folico, B6 o piridoxina, B12, C o acido ascorbico, acido pantoténico y biotina).

VITAMINAS LIPOSOLUBLES

Solubles en grasa (A, D, E, K).
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