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1 CAPITULO I. PRESENTACION

1.1 Resumen

La alimentacion es un acto voluntario que cubre las necesidades fisioldgicas y bioldgicas,
para que el organismo funcione adecuadamente, por ende, es de suma importancia
elegir de manera correcta la cantidad y calidad de los alimentos que se consumen, ya
gue, pueden actuar como agente protector o factor de riesgo para la salud. Debido a
dicha importancia la presente investigacion estuvo dirigida a la evaluacion de los
alimentos que brinda el servicio de comedor de la Universidad Autonoma de la Ciudad
de México, para analizar el aporte calérico de macronutrientes y la cantidad de fibra

dietética, ya que, estudiantes y trabajadores diariamente los consumen.

El objetivo del estudio es conocer el aporte de macronutrientes y fibra dietética de los
alimentos que ofrece el servicio de comedor de la UACM plantel SLT, durante un periodo

de estudio de 15 dias.

Los platillos analizados se extrajeron de manera aleatoria de la barra del comedor para
posteriormente ser trasladados al laboratorio y llevar a cabo el método de pesado directo

y su analisis.

Dentro de los resultados obtenidos se destaca un aporte energético elevado de proteina
tanto en los menus del desayuno como en las comidas, asi como, un déficit en
carbohidratos (60%) y fibra dietética (73%) al dia. En promedio los desayunos son ricos
en carbohidratos lipidos y proteinas, asi como un correcto aporte de fibra, sin embargo,

durante las comidas hay una deficiencia de lipidos, carbohidratos y fibra dietética.



Los alimentos ofrecidos por el servicio de comedor carecen de una planificaciéon, se
recomienda reajustar el disefio de menus, asesorado por parte de nutridlogos y
estudiantes de la licenciatura de Nutricion y Salud, para la planeacién de menus
saludables, que cumplan las necesidades energéticas y nutricionales de la poblacion

universitaria.

1.2 Justificacion

México ocupa el primer lugar en obesidad infantil y el segundo en obesidad en adultos,
de acuerdo con el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (UNICEF,2017). La
obesidad es una enfermedad cronica no transmisible (ECNT), multifactorial que afecta la
salud fisica y metabdlica de quien la padece. Se caracteriza por la acumulacion de grasa
corporal, debido a un balance energético positivo, en otras palabras, la ingesta calérica

es mayor al gasto energético.

El balance energético positivo es una de las principales razones de obesidad en México,
por lo que es de suma importancia, llevar una dieta saludable con un aporte cal6rico
correcto, pues disminuye la posibilidad de padecer enfermedades crénicas no

transmisibles, como obesidad, diabetes y cardiopatias. (Rivera Dommarco JA, 2018)

Una mala alimentacion se deriva de un aporte calorico elevado o insuficiente, para tener
una alimentacion saludable, variada y equilibrada es imprescindible que la poblacién
mexicana consuma las porciones correspondientes de acuerdo con las caracteristicas
de cada individuo como su edad, sexo, estilo de vida y estado de salud, asi como la

disponibilidad de alimentos, habitos y costumbres de cada persona. Para lograr el



equilibrio de una alimentacion saludable y por ende un estado de salud 6ptimo se debe

conocer la cantidad energética diaria, tomando en cuenta dichas caracteristicas.

Por otra parte, la eleccion de alimentos puede variar, segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) la alimentacion evoluciona con el tiempo, y en ella influyen muchos
factores socioeconémicos que interactian de manera compleja y determinan modelos
dietarios personales. Por lo tanto, propone desarrollar un entorno alimentario saludable,
gue permita a las personas adoptar practicas alimentarias saludables con el apoyo y

participacion del sector publico, privado y gobierno, asi como las partes interesadas.

Tomando en cuenta que la alimentacion juega un papel muy importante que puede actuar
como un agente protector o factor de riesgo para el sobrepeso, obesidad u otras
enfermedades, es importante contar con lugares que ofrezcan alimentos saludables en
las porciones correctas para adoptar habitos alimenticios saludables. La presente
investigacion estuvo dirigida a la evaluacion de los alimentos que brinda el servicio de
comedor de la Universidad Autbnoma de la Ciudad de México, para analizar el aporte
calorico de macronutrientes y la cantidad de fibra dietética, ya que, estudiantes y

trabajadores diariamente los consumen.



2 CAPITULO Il. MARCO TEORICO

La alimentacion es un acto voluntario (en la mayoria de los casos), que surge ante la
necesidad de incorporar alimentos al organismo para la supervivencia, y asi cubrir las
necesidades fisioldgicas y biologicas, para que el organismo funcione de manera

correcta. (Amparo, 2013)

Por otro lado, la alimentacion también es una conducta cultural, pues la eleccion de los
alimentos se basa en costumbres, religion, gustos, contexto socioeconémico, que puede

influir en la cantidad y calidad de los alimentos.

Dado que la alimentacién es indispensable para la supervivencia del ser humano, es
importante conocer las bases de una alimentacion saludable, asi como, macronutrientes
y las funciones que se llevan a cabo dentro del organismo, para poder llevar a cabo una

buena nutricién.

2.1 Alimentacién y nutricion

La alimentacion y la nutricion estan estrechamente relacionadas y dependen una de la
otra, sin embargo, la funcién que ejerce cada una de ellas es distinta, como se define a

continuacion.

La Norma Oficial Mexicana servicios basicos de salud, promocion y educacion para la
salud en materia alimentaria (NOM-043-SSA2-2012), define a la alimentacion como un
conjunto de procesos biologicos, psicolégicos y sociolégicos relacionados con la

ingestion de alimentos mediante el cual, el organismo obtiene del medio los nutrimentos



gue necesita, asi como las satisfacciones intelectuales, emocionales, estéticas y

socioculturales que son indispensables para la vida humana plena.

Mientras que, la nutricién se define como un conjunto de diversos procesos fisioldgicos
donde el organismo, ingiere, transforma, absorbe y utiliza los nutrientes presentes en los
alimentos, para nutrir al ser humano, lo cual se lleva a cabo gracias a las funciones del

aparato digestivo.

Estos dos procesos son de suma importancia para el ser humano, ya que si no hay una
alimentacion saludable no puede haber una buena nutricion y por lo tanto los habitos
alimenticios no son Optimos, lo que ocasionalmente puede llegar a generar deficiencias
0 excesos nutricionales de macro y micronutrientes, por lo que es de suma importancia

conocer el valor nutricional de los alimentos que se ingieren dia a dia.

2.2 Dieta

Frecuentemente se tiene el concepto que una dieta es una restriccion calorica para un
fin especifico, como disminuir de peso o grasa corporal, sin embargo, la dieta es el
conjunto de alimentos que se consumen al dia, segun la OMS, una dieta estd compuesta
por los alimentos y bebidas consumidos de manera regular, asi como los patrones de
ingesta y elecciones alimentarias. Es decir, los alimentos que se consumen al dia ya
sean frutas, verduras, cereales, alimentos de origen animal, asi como productos

industrializados, ricos en grasa saturada o altos en sodio, son parte de la dieta.



Por otro lado, para que una alimentaciéon sea saludable, que cubra las cantidades
energéticas y nutricionales de un individuo es necesario tener una dieta correcta y asi

poder alcanzar una salud optima.

2.3 Dieta correcta

Para que una dieta sea correcta debe poseer ciertas caracteristicas, las cuales se

muestran a continuacion: (Secretaria de Salud, 2012)

e Completa, es decir, que contenga todos los nutrimentos de los cinco grupos de
alimentos;
1. Frutasy verduras (de temporada y producidas localmente)

2. Granosy cereales

w

Leguminosas

4. Alimentos de origen animal

o

Aceites y grasas saludables (en su forma natural y sin sellos)

Agua simple en cada tiempo de comida

Equilibrada: Que los nutrimentos guarden las proporciones apropiadas entre si.

e Inocua: que su consumo habitual no implique riesgo para la salud porque esta
exenta de microrganismos patdgenos, toxinas y contaminantes.

e Suficiente: que cubra las necesidades de todos los nutrimentos.

e Variada: que, de una comida a otra, incluya alimentos diferentes de cada grupo.
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e Adecuada: que esté acorde con los gustos y la cultura de quien la consume y
ajustada a sus recursos econdémicos, sin que ello signifique que se deban
sacrificar sus otras caracteristicas.

(Secretaria de Salud, 2012)

Cuando una dieta no cumple con dichas caracteristicas es considerada como una dieta
incorrecta, la cual, es un factor de riesgo para desarrollar enfermedades cronicas no

transmisibles (ECNT).

2.4 Dietaincorrecta

Cuando la dieta es incorrecta, se presenta una mala nutricidbn, que puede alterar el
funcionamiento del organismo aumentando la vulnerabilidad a enfermedades, también,
altera el desarrollo fisico y reduce la productividad de la persona. Dentro de las
enfermedades mas comunes que se pueden presentar a causas de una mala
alimentacion es el sobrepeso, obesidad y desnutricion, debido al aporte de energia
excesivo o deficiente, existiendo un balance de energia positivo 0 negativo segun sea el

caso.

Cabe destacar que México enfrenta una epidemia desde el 2016, por sobrepeso u
obesidad de su poblacion adulta y su relacién con las muertes por diabetes (Simon
Barquera, 2018). El 14 de noviembre del 2018, la doctora Teresa Shamah Levy, directora
general del Centro de Investigacion en Evaluacion y encuestas del Instituto Nacional de
Salud Publica, dio a conocer datos preliminares de la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricibn 2018 (ENSANUT 2018), en la que refiri6 que la prevalencia (preliminar) de

sobrepeso y obesidad en adolescentes era de 38.1%, mientras que, el 73% de adultos
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mayores de 20 afios presentan obesidad y sobrepeso. (Palma, 2018). En comparaciéon
con la ENSANUT 2020-2023 los resultados muestran que la prevalencia de Sobrepeso
y Obesidad es de 75% (Campos Nonato et al., 2023). Es decir que en los Ultimos afios

la prevalencia de sobrepeso y obesidad en poblacién mexicana ha aumentado.

Son datos alarmantes, pues el sobrepeso y obesidad son enfermedades causadas
principalmente por una dieta incorrecta que deriva a una malnutricién, que esencialmente
es causada por exceso de calorias ingeridas y la insuficiente actividad fisica o

sedentarismo.

Por tal motivo es imprescindible que la poblacion estudiantil, obtenga a partir de la dieta
los nutrientes esenciales en cantidades Optimas, cubriendo asi las necesidades
nutricionales que le permitirdn conseguir un organismo sano, que cumpla con las

funciones energéticas, estructurales, funcionales y reguladoras.

2.5 Energia

La energia juega un papel importante dentro de la practica nutriol6gica, ya que es clave
para la evaluacion del estado de nutricion, debido a la relacion entre el consumo de
alimentos y el gasto energético de cada individuo, estos son algunos indicadores del

estado de nutricién y por ende de la salud.

Al ser un organismo heterotrofo, el ser humano obtiene su energia a partir de la oxidacion
de los nutrientes de los alimentos, especificamente de los macronutrientes, por ende, el
consumo de estos es imprescindible para asegurar el ingreso de los sustratos necesarios
para el metabolismo. El metabolismo es el conjunto de procesos quimicos que se llevan

a cabo dentro de la célula para convertir los alimentos en energia. (Larissa Hirsch, 2019).
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La unidad de medicién de la energia proveniente de los alimentos es la energia caldrica,
expresada en kilocaloria o caloria. Una caloria (cal) se define como la cantidad de calor
requerido para elevar la temperatura de un gramo de agua en 1°C como una caloria es
una unidad relativamente pequefia, con frecuencia se usa la kilocaloria (kcal) o Caloria
para medir el indice metabdlico corporal y para expresar la energia contenida en los

alimentos (Tortora, G., & Derrickson, B., 2013).

En la guia de alimentos para poblacion mexicana, la Secretaria de Salud establece los
requerimientos energéticos diarios para poblacion mexicana segun el peso, de hombres
y mujeres. Sin embargo, cabe resaltar que “las necesidades energéticas se definen como
la ingesta de energia en la dieta necesaria para el crecimiento o el mantenimiento de una
persona”’ (Krause, 2013) estas necesidades energéticas son individualizadas y se
determinan de acuerdo con su edad, sexo, composicién corporal, actividad fisica,

lactancia, enfermedad, etc.

2.6 Macronutrientes

Los macronutrientes son la principal fuente de energia para el organismo, ya que son los
unicos capaces de oxidarse y asi producir energia. Por lo tanto, se requieren en grandes
cantidades. Los macronutrientes son carbohidratos, lipidos y proteinas, los cuales se

mencionan de manera mas detallada a continuacion.
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2.7 Carbohidratos

Los carbohidratos son la principal fuente de energia, su composicién basicamente es de
carbono, hidrogeno y oxigeno. Los carbohidratos poseen un valor energético de 4

kilocalorias/gramo.

2.7.1 Funcion de los carbohidratos

Los carbohidratos poseen distintas funciones dentro del organismo, de ahi la importancia
de su consumo en la dieta humana. A continuacién, se mencionan algunas de sus

funciones.

e Funcion energética: Los carbohidratos constituyen la principal fuente de energia
en la alimentacion humana, ya que en una dieta equilibrada proporcionan mas de
50% del valor caldrico total. (Mendoza, 2014).

e Reservorio energético: los mamiferos almacenan glucosa en forma de glucégeno
en higado y una porcion menor en musculo. (Mendoza, 2014).

e Funcion estructural: Ya que la ribosa y desoxirribosa son carbohidratos que
forman parte de los acidos nucleicos, importantes para la estructura del ADN y
sintesis de proteinas. (Rodas, 2013).

e Funcion reguladora: Los carbohidratos actian como reguladores en el
metabolismo de los lipidos, ya que sin su presencia el metabolismo de las grasas
no se completa. (Rodas, 2013). En caso de que el organismo no tenga suficiente
reserva de carbohidratos, las grasas se metabolizan como cuerpos cetonicos lo

gue proporcionan energia al organismo para sus funciones vitales.
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2.7.2 Clasificacidon de los carbohidratos

Los carbohidratos se clasifican en carbohidratos simples y carbohidratos complejos. Los
carbohidratos simples son aquellos que se absorben de manera rapida, pasando al
torrente sanguineo, aumentando los niveles de glucosa en sangre, mientras que los
carbohidratos complejos a comparacién de los carbohidratos simples, requieren mas
tiempo para ser digeridos y absorbidos por el organismo, por lo que la elevacién de
glucosa en sangre es mas lenta. (Rodas, 2013). Ejemplo de carbohidratos simples
podemos mencionar; azlcar de mesa, bolleria y pasteleria, harinas refinadas, golosinas
y carbohidratos complejos, pueden ser frutas, verduras, leguminosas y cereales

integrales.

De acuerdo con la Norma Oficial Mexicana NOM-043-SSA2-2012 se recomienda que los
carbohidratos aporten del 50% al 60% de las calorias diarias ingeridas, distribuidos de
40 a 45% carbohidratos complejos y de 20 a 25% carbohidratos simples. Claramente
esto dependerd de las condiciones de cada individuo, como se ha mencionado
anteriormente. Ya que el elevado consumo de energia proveniente de los carbohidratos
es trasformado en grasa y triglicéridos, lo que puede causar un riesgo a obesidad en

personas predispuestas.

2.7.3 Fibra

Dentro de los carbohidratos complejos se encuentra la fibra. La Norma Oficial Mexicana
NOM-043-SSA2-2005, Servicios basicos de salud, Promocion y Educacién para la Salud
en Materia Alimentaria. Criterios para brindar orientacién, define a la fibra dietética como

‘la parte comestible de las plantas o hidratos de carbono analogos resistentes a la

15



digestion y la absorcion en el intestino delgado humano y que sufre fermentacion total o
parcial en el intestino grueso.” Epidemioldégicamente su consumo insuficiente se ha

asociado con la aparicion de enfermedades cronicas degenerativas.

La fibra se puede clasificar de acuerdo con su funcién, soluble e insoluble. La fibra soluble
es aquella que al ser ingerida hace mas lenta la absorcion de la glucosa, colesterol y
sales biliares, también aumenta la masa fecal y facilita la evacuacion. La fibra insoluble
tiene mayor retencion de agua, por lo tanto, aumenta el volumen fecal y reblandece las

heces. (Mendoza, 2014)

Dentro de las funciones de la fibra se puede mencionar los siguientes (Rodas, 2013).

e Retencion de agua: Lo que ayuda a que las heces tengan una consistencia mas
suave y con mayor volumen.

e Capacidad de absorcion: Dificulta la absorcion de sustancias orgénicas, como el
colesterol, acidos biliares y glucosa, asi como, sustancias de desechos
metabdlicos, aunque también puede retener minerales como el calcio, magnesio,
zinc y hierro.

e Genera saciedad: Reduce la sensacion de hambre, lo que produce un menor
consumo de alimentos.

e Estimula el peristaltismo, modulando y aumentando la velocidad de digestion y
absorcion de nutrientes.

e También ayuda a reducir la respuesta glucémica posprandial.
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La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), establece que el consumo de fibra debe ser
de 38 g/dia para varones y para mujeres de 25 g/dia para asi mantener un consumo

apropiado y un funcionamiento intestinal saludable.

El consumo adecuado de fibra es una “medida preventiva para el cancer de colon,
diabetes, enfermedades cardiovasculares, obesidad, hiperlipidemias, estrefiimiento y

hemorroides” (Lamas, 2012)

2.8 Lipidos

Los lipidos son biomoléculas organicas, hidrofébicas y estan constituidas principalmente
por carbono, hidrogeno y oxigeno, en algunas ocasiones pueden contener nitrdgeno y
fosforo. Los lipidos aportan aproximadamente el 30% del valor calorico total de la dieta,

la cual proporciona 9 kcal/g de energia (Rodas, 2013).

A pesar de que se cree que las grasas son malas y que sea cierto que comer en
cantidades excesivas alimentos fritos o con exceso de grasa provoca un aumento de
peso y una posible cardiopatia, son esenciales para el cuerpo, ya que cumplen con tareas

indispensables para el buen funcionamiento del organismo.

2.8.1 Funcion de los Lipidos

Los lipidos son un macronutriente muy importante dentro de la alimentacion, ya que a
nivel celular cumplen diversas funciones, las cuales se mencionan a continuacion
(Mendoza, 2014):
e Funcion estructural: Los lipidos son fundamentales para la formacién de la
membrana celular, a partir de los fosfolipidos.
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e Funcion de reserva energética: Los lipidos se almacenan en forma de triglicéridos,
lo que los convierte en la principal fuente de energia.

e Funcion termoaislante: Esto se debe a la gran cantidad de lipidos en el tejido
celular subcutaneo, lo que crea una barrera que no permite la pérdida de calor en
tejido muscular.

e Funcion reguladora: El colesterol es precursor de hormonas como la testosterona
y los estrogenos. También para la produccion de vitamina D.

e Funcion de trasporte: Las grasas trasportan vitaminas liposolubles (A, D, E y K).

2.9 Proteinas

Las proteinas son las moléculas organicas mas abundantes en el cuerpo humano, por lo
tanto, tienen mayor diversidad en estructura y funciones que cualquier otra
macromolécula. A pesar de poseer tantas funciones, asi como una gran variedad de
estructuras, todas las proteinas estan formadas por cadenas de aminoacidos unidos por
enlaces conocidos como peptidicos. Las proteinas estan compuestas de carbono,
hidrogeno, oxigeno y nitrégeno, principalmente, del mismo modo pueden tener azufre y
fésforo. Enérgicamente las proteinas aportan 4 Kcal /g (Bourgues H. Casanueva E,

2008).

Las proteinas estan constituidas por aminoacidos, los aminoacidos se dividen en dos
grupos, esenciales y no esenciales. Los esenciales son 9 y son aquellos que el cuerpo
no puede obtener por si mismo, por lo tanto, se obtienen mediante la alimentacién. Por

otro lado, los no esenciales son 11 y el cuerpo los produce. (MedlinePlus, 2024).
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2.9.1 Funcion de las proteinas

Tipo Funcién
T Trasportan sustancias vitales para el cuerpo, como la hemoglobina,
rasporte .
gue trasporta oxigeno (O2) y bioxido de carbono (CO2).
Miosina y actina: proteinas del musculo que se encargan de la
contraccion muscular.
Fibrina: proteina presente en la sangre que ayuda a la coagulacion
Estructural )
sanguinea.
Queratina: proteina que le dan estructura a ufias y pelo.
Colageno: brinda soporte y estructura.
Insulina: regula los valores de glucosa en sangre
Tiroxina: regula el metabolismo de carbohidratos, proteinas y
Reguladora o
lipidos.
(hormonas) . y ]
Hemoglobina: concentracion y trasporte de oxigeno en sangre.
Albumina y globulina: mantienen la presién oncatica.
o Sirve como elemento para permitir la contraccion y relajacion
Contréctil ) o )
muscular, por ejemplo, la miosina y actina.
o Forman las células del sistema inmune como los leucocitos,
Inmunolégica o
eosinofilos.
Cataliticas _ o _
. Aceleran las reacciones quimicas dentro del metabolismo.
(enzimas)
Energéticas Proporcionan 4 kcall/g.
Informacién tomada de: Téllez Villagdmez Ma. Elena, (2014) Funciones de las proteinas en el organismo. Pag. 19.
El Manual Moderno.
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3 CAPITULO IIl. OBJETIVOS, MATERIAL Y METODOS

3.1 Objetivo general

Evaluar el aporte de macronutrientes y fibra dietética de los alimentos que se
ofrecen en el servicio de comedor de la UACM plantel SLT. Durante el semestre

2018 II.

3.2 Objetivos particulares

1. Analizar el aporte de energia de los alimentos brindados por el servicio de
comedor, segun los requerimientos de energia.

2. Determinar el aporte de macronutrientes (proteinas, lipidos y carbohidratos) de
los alimentos brindados por el servicio de comedor.

3. Identificar si el aporte de fibra de los alimentos ofrecidos en el comedor cubre las

necesidades diarias recomendadas para poblacién mexicana.

3.3 Material y métodos

3.3.1 Muestra

Desayunos y comidas ofrecidos por el servicio de comedor de la UACM, plantel SLT,

en un periodo de 15 dias, durante el semestre 2018-I1.

Criterios de inclusion

¢ Ingredientes con un peso neto mayor o igual a 0.7 g.

e Alimentos brindados por el comedor de la UACM plantel SLT durante el periodo

de estudio.
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Criterios de exclusiéon

e Desechos organicos (huesos, semillas y cascaras).
e Sal, ajo, cebolla, salsa y aderezos.

e Liquidos; agua, caldos y sopa.

Método de pesado directo o peso exacto

Consiste en pesar con exactitud durante un dia, los alimentos antes de ser consumidos,
registrar el peso de los ingredientes de las preparaciones, peso de desperdicios y
desechos, posteriormente se analiza cuantitativamente en el laboratorio muestras

representativas de las raciones determinando su contenido nutricional.
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4 CAPITULO IV. METODOLOGIA

Para llevar a cabo la evaluacion de los alimentos brindados por el servicio de comedor,
se envid una carta de consentimiento informado dirigida al Lic. Luis Gerardo Massieu
Mirassou, coordinador de Comedores Universitarios de la UACM, en la que se pidi6 la
autorizacion, para llevar a cabo el andlisis de los alimentos ofrecidos en el plantel San
Lorenzo Tezonco, durante un periodo de 15 dias (anexo 1). La respuesta por parte del
Lic. Luis Gerardo Massieu fue positiva, dando el consentimiento y el apoyo para llevar a

cabo el andlisis de los alimentos (anexo 2).

Durante el estudio los platillos analizados se tomaron de manera aleatoria de la barra del
comedor, posteriormente fueron trasladados al laboratorio para llevar a cabo el método

de pesado directo y su analisis.

4.1 Material

e Bascula analitica modelo ADAM PW 254 con capacidad de 0.0001 a 250 g
e Papel aluminio

e Sistema Mexicano de Alimentos Equivalentes (SMAE)

4.2 Meétodo de pesado directo

e Se limpio la superficie de la mesa de trabajo y bascula analitica.

e Cada uno de los ingredientes se separ6 de los desechos organicos.

e Se aseguro gue la bascula estuviera en una superficie plana.

e La bascula se encendio, se le puso papel aluminio y posteriormente se calibro.

e De manera individual se coloc6 cada ingrediente dentro de la bascula,

posteriormente, se mantuvieron cerradas las puertas de la bascula.
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e Cuando el numero en la pantalla de la bascula no tenia variaciones se observo el
peso en gramos de cada alimento.
e Finalmente, se registré el peso con dos decimales, el cual, es el peso neto de

cada ingrediente.

4.3 Registro de datos

Los resultados obtenidos durante el método de pesado directo, se registraron en una

base de datos en Excel con los siguientes apartados:

e Ndmero de dia.

e Tiempo de comida (desayuno y comida).

e Menu

¢ Ingredientes; del menu ofrecido por el servicio de comedor.

e Porcion equivalente recomendada (g), energia (kcal), proteinas, lipidos,
carbohidratos y fibra que aporta la porcion recomendada (datos obtenidos del
SMAE).

e Peso neto(g); de cada ingrediente

e Energia (kcal):

e Proteina (g).

e Lipidos (g).

e Carbohidratos (g).

e Fibra (g).

e Total, por tiempo de comida y dia, proteinas, lipidos, carbohidratos vy fibra.
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4.4 Proceso de obtencion de datos

Para calcular el aporte de energia, proteinas, lipidos, carbohidratos y fibra dietética de

cada ingrediente ofrecido en el mend, se llevé a cabo el siguiente método:

En el SMAE se buscé cada ingrediente del menu ofrecido por el servicio de comedor,
para conocer la porcion equivalente, asi como, la cantidad de energia, proteinas, lipidos,
carbohidratos y fibra que aporta dicha porcion, las cuales se registraron en la base de

datos.

Para obtener el gramaje de macronutrientes y fibra, que aporta el peso neto de cada
ingrediente, se realiz6 una regla de tres, donde se multiplicé el peso neto de cada
ingrediente por el aporte de gramos de proteinas, lipidos, carbohidratos o fibra (segun
fuera el caso) dados por el SMAE, finalmente se dividié entre la porcion equivalente
establecida por el SMAE. EIl resultado nos brinda los gramos de proteinas, lipidos,

carbohidratos y fibra que brinda el peso neto de cada ingrediente.

Para obtener el aporte de energia total de cada ingrediente, se multiplicaron los gramos
de proteinas, lipidos y carbohidratos, por la cantidad de energia que aporta cada uno, es
decir, por 4 kcal, 9 kcal y 4 kcal respectivamente, el resultado de cada macronutriente se

sumoé para calcular el aporte total de energia de cada ingrediente.

4.5 Determinacién de requerimientos energéticos al dia.

Para establecer el requerimiento energético diario, se utilizaron las recomendaciones
segun el peso, para peso normal, de hombres y mujeres, establecidas por la Secretaria
de Salud, en la guia de alimentos para poblacion mexicana en el afio 2010. A dichas
recomendaciones se les calcul6 el promedio, dando como resultado 1800 kcal al dia para
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hombres y mujeres en etapa adulta, las cuales son la referencia para el aporte energético

de los alimentos ofrecidos por el servicio de comedor.

La distribucién energética proveniente de macronutrientes, se estimo de acuerdo con las
recomendaciones de ingestion diaria de energia total para poblacion mexicana,
establecidas en el acuerdo mediante el cual se forman los lineamientos generales para
el expendio y distribucion de alimentos y bebidas preparadas y procesados en las

escuelas del Sistema Educativo Nacional;

e Lipidos 25% a 30% de la energia total.
e Carbohidratos 55% a 60% de la energia total.

e Proteinas de 10% a 15% de la energia total.

Para determinar la cantidad de fibra dietética al dia, se tom6 como referencia los valores
de la OMS, los cuales establecen que el consumo de fibra debe ser de 38 g/dia para
varones y para mujeres de 25 g/dia, a dichos valores se les calculé la media, para
determinar la cantidad de fibra al dia, tanto para hombres como para mujeres. Dando

como resultado 31.5 g de fibra al dia para hombres y mujeres.

4.6 Determinacidn de energia por tiempo de comida

Para la distribucién calorica por tiempo de comida se utilizé la siguiente distribucion: 25%
para el desayuno, 30% para la comida, 15% para cada colacion y 15% para la cena del
requerimiento energético total, con un + 5% en cada tiempo de comida como limite

inferior y superior (figura 1) (Secretaria de Educacion Publica, 2014).

25



Figura 1

Desayuno
Cena 15% 259%
(£5%)
xI (o]
(£5%)
Colacion Colacion
15% 15%
(+ 5%) (£ 5%)
Comida
30%

(£ 5%)

Figura 1. Porcentaje de distribucion calérica por tiempo de comida + 5%.

Para obtener una referencia del aporte calérico para el desayuno, se multiplico el
requerimiento energético diario por el porcentaje establecido para el desayuno, es decir,
1,800 kcal por 25%, el resultado fue dividido entre cien. Posteriormente, al 25% de la
energia total se le calcul6 el £ 5%, que establece el acuerdo de la Secretaria de
Educacién Publica, lo cual nos da un rango de kilocalorias necesarias para el desayuno.
Para el aporte energético de la comida se repiti6 el procedimiento, utilizando el

porcentaje establecido para la comida (30%).

Después de obtener el aporte calérico para el desayuno y comida, se establecio la
distribucion energética de macronutrientes, de acuerdo con las recomendaciones de
ingestion diaria de energia total para poblacion mexicana, establecidas en el acuerdo
mediante el cual se establecen los lineamientos generales para el expendio y distribucion

de alimentos y bebidas preparadas y procesados en las escuelas del Sistema Educativo
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Nacional, se utilizé el 60% para carbohidratos, 25% para lipidos y el 15% para proteinas

del requerimiento energético total para cada tiempo de comida.

Al obtener la media de fibra dietética al dia, se utilizé el mismo porcentaje de distribucion
para desayuno y comida, 25% y 30% respectivamente +5%, para determinar un valor de

requerimiento de fibra por cada tiempo de comida.

4.7 Aporte energético por tiempo de comida

En la figura 2, se desglosa el aporte energético total por tiempo de comida, de acuerdo
a los porcentajes para desayuno, comida, colaciones y cena, establecidos por la

Secretaria de Salud Publica (2014).

Figura 2. Aporte de energia por tiempo de comida de acuerdo a los porcentajes

: Aporte
2 Clg!;:)c(l:tl)ges Cena 15% energeético total
100%

*450 kcal *540 kcal «270 kcal «270 kcal 1,800 kcal
«270 kcal

establecidos

Desayuno 25%

Figura 2. Aporte total de energia que debe consumir en promedio una persona

adulta, distribuido por cada tiempo de comida.

4.8 Aporte energético de macronutrientes

El aporte calorico total de carbohidratos, lipidos y proteinas debe de ser distribuido a lo
largo del dia; en la tabla 1 se observa la distribucion del aporte energético de cada
macronutriente para cada tiempo de comida durante el dia. Por lo tanto, de la energia
total, el 60% que corresponde a carbohidratos, debe aportar 1,080 kilocalorias al dia, las

cuales, se distrubuyen entre desayuno, comida, cena y colaciones; ocurre lo mismo con
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el 25% que corresponde a los lipidos, los cuales deben aportar 450 kilocalorias al dia y

el 15% de la energia total deberia aportar 270 kilocalorias al dia, las cuales corresponden

a las proteinas.

Tabla 1. Aporte energético de macronutrientes

Por tiempo de comida Por dia
. 2
Macronutriente | % De(ii);;no C((l)(::n;)la colaciones (cl:(izg Kcal
al dia (kcal)
Proteinas 15 67.5 81 81 40.5 270
Lipidos 25 112.5 135 135 67.5 450
Carbohidratos | 60 270 324 324 162 1080
Total 100 450 540 540 270 1800

Tabla 2. Distribucién energética de macronutrientes por tiempo de comida durante un
dia.

Para fines de esta tesis Unicamente se tomo la distribucién que corresponde al desayuno

y la comida, pues son los tiempos de comida que ofrece el servicio de comedor de la

UACM plantel San Lorenzo Tezonco.
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4.9 Aporte energético por tiempo de comida

Para calcular el rango de energia que debe aportar el desayuno y comida de los
alimentos ofrecidos por el servicio de comedor de la UACM, se calcul6 un + 5% a las
calorias que aporta cada macronutriente por tiempo de comida, (Secretaria de Educacion
Puablica, 2014) En la tabla 2, se explica de manera detallada el porcentaje de cada

macronutriente, asi como el rango de kilocalorias para cada tiempo de comida.

Tabla 2. Rango de aporte energético de macronutrientes por tiempo de comida

Macronutriente | % Desayuno Comida Al dia
(kcal) (kcal) (kcal)
Proteinas 15 64.1-70.8 76.9 - 85 141 — 155.8
Lipidos 25 | 106.8-118.1 |128.2-141.7 235 - 259.8
Carbohidratos | 60 | 256.5-283.5 | 307.8 - 340.2 564.3 — 623.7
Total 100 | 427.5-4725 513 - 567 940.5 -1,039.5

Por lo tanto, el desayuno debe de aportar de 427.5 a 472.5 kcal para que se encuentre
en un rango aceptable, de las cuales 256.5 a 283.5 kcal deben ser aportadas por
carbohidratos; 106.8 a 118.1 kcal deben ser de lipidos y finalmente de 64.1 a 70.8 Kcal

deben ser de proteinas.

Para la comida se deben aportar entre 513 y 567 Kcal al dia, de las cuales 307.8 a 340.2
Kcal deben ser de carbohidratos, de 128.2 a 141.7 Kcal deben ser de lipidos y de 76.9 a

85 Kcal deben ser proteinas.
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Por consiguiente, el rango de energia de la sumatoria del desayuno y comida es de 940.5

a 1039.5 Kcal, de las cuales, 564.3 a 623.7 Kcal deben ser de carbohidratos, de 235.1

a 259.8 Kcal deben ser de lipidos y de 141 a 155 Kcal deben ser aportadas por proteinas.

4.10 Aporte de fibra por tiempo de comida

Tabla 3. Aporte de fibra

Desayuno | Comida 2 colaci,ones all  cena Gramos de Rango por
dia ibra al di desayuno y
25% 30% 15% c/u 15% Ibra al dia comida
Fibra
7.9 9.4 9.4 4.7 31.5 16.44 a 18.18
g

En la tabla 3 se observa el promedio 6ptimo de gramos de fibra que se deben de

consumir al dia, asi como, los gramos de fibra que debe aportar durante el desayuno y

comida de acuerdo con los porcentajes establecidos previamente, asi mismo, se muestra

el rango de gramos que deben aportar tanto desayuno como comida al dia.

En el anexo 3 se puede observar el menu de los 30 platillos que se evaluaron durante el

estudio.
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5 CAPITULO V. RESULTADOS

5.1 Resultados por tiempo de comida

Los resultados obtenidos durante el estudio se analizaron de manera detallada mediante
gréaficas, en las cuales se observan los dias estudiados y la energia que aportdé cada
alimento. Las lineas punteadas verdes, dentro de las graficas, representan el rango
optimo de kilocalorias para el desayuno (de la grafica 1 a la 6), comida (de la gréafica 7 a
la 12) o la sumatoria de ambos (grafica 13 a 18).

En las graficas 6, 12 y 18 correspondientes al aporte de fibra, las lineas azules
representan el rango 6ptimo, que deben proporcionar los alimentos en cada tiempo de

comida.

5.2 Resultados de aporte energético de desayunos

Como ya se menciong, el aporte energético promedio de los desayunos debe tener un
rango de 427.5 a 472.5 Kcal, los resultados obtenidos del aporte caldrico en los
desayunos durante el tiempo de estudio se ven representados en la gréafica 1. En la cual
se observa que solamente el dia 14 estuvo dentro de un rango 6ptimo, con un aporte de
453 kilocalorias, mientras que, el dia 7 sobrepasé levemente la cantidad de energia
recomendada, por 3.3 Kcal, los dias 5, 8 y 15 tuvieron menor cantidad de energia a la
recomendada,115.4, 17.6 y 18 Kcal respectivamente. El resto de los dias excede la
cantidad de energia 6ptima para el desayuno, cabe destacar que el dia 3, es el dia que
casi duplica la energia 6ptima recomendada para el desayuno, ya que se excede de la

cantidad optima por 414.4 Kcal.
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Gréfica 1. Representa el aporte calédrico total de los desayunos.

La grafica 1 es la representacion del aporte caldrico total de los desayunos, sin embargo,
dicho aporte calérico esta dado por las proteinas, lipidos y carbohidratos, en la gréfica 2,

se observa la cantidad de energia que aporta cada macronutriente.

De lado derecho de la grafica 2 se puede observar una columna de referencia, donde se
muestra el aporte caldrico de los macronutrientes que se deben consumir durante el
desayuno, el color azul marino representa el aporte de proteinas, el color gris representa

los lipidos y finalmente el color azul representa los carbohidratos.

El dia 14 tuvo un aporte de energia similar al de referencia, sin embargo, la cantidad de
macronutrientes son distintas. El dia 7 se encontré dentro del rango de referencia de

proteinay lipidos, aunque los carbohidratos sobrepasaron ese valor. También el dia 8 se
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Gréfica 2. Aporte caldrico total de macronutrientes durante el desayuno.

encontré dentro del rango de referencia tanto de proteinas como de carbohidratos,

siendo el valor de lipidos el que se encontraron por debajo de la referencia.

Para explicar de manera mas precisa en las graficas, 3, 4 y 5 se desglosa de manera
individual, proteinas, lipidos y carbohidratos respectivamente, con el fin de analizar

detalladamente el aporte de estos macronutrientes durante el desayuno.

El aporte cal6rico dado por las proteinas de los desayunos durante el periodo de estudio
se representa en la grafica 3, el rango 6ptimo de este macronutriente es de 64.1 a 70.8
kilocalorias. En dicha grafica se puede observar que solamente el dia 7 se encontrd
dentro del rango 6ptimo de aporte de proteinas durante el desayuno, sin embargo, el dia

8 se encontro en el limite maximo de referencia. Mientras que en el dia 3 se duplicé la
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Gréfica 3. Aporte caldrico de proteinas durante el desayuno.

cantidad Optima maxima, ya que tuvo un aporte calérico de 154.49 Kcal, es decir, 83.6
Kcal en exceso.

Mientras tanto los dias 12, 13 y 15 tuvieron, 65.8, 63.5, 62.74 Kcal excesivas, es decir,
casi duplicaron la cantidad minima 6ptima.

Cabe destacar que ningun dia se encontrd por debajo del valor minimo 6ptimo.

La energia de los lipidos de cada desayuno durante el periodo de estudio se analiz6 de

manera detallada en la gréfica 4. Donde se distingue que solamente los dias 2 y 7
estuvieron dentro del rango 6ptimo del aporte de este macronutriente. Mientras que los
dias 5, 8 y 10 tuvieron un aporte por debajo del rango 6ptimo minimo con 50.03, 48.29 y

17.2 Kcal respectivamente. El dia 15, aporté 101.5 Kcal, es decir, que, para llegar al
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rango minimo Optimo diario de aporte de lipidos, solo le hicieron falta 5.3 Kcal. Por otro
lado, el dia 3 resalta, ya que, sobrepasé por mas de 300 Kcal los valores 6ptimos de
referencia, lo que significa que cuadriplicé la cantidad 6ptima, el resto de los dias excedio

el limite maximo permisible duplicando el valor de referencia.

Como se puede apreciar en esta grafica los valores diarios varian mucho entre si, unos
dias estan por debajo del limite permisible y otros dias excede la cantidad éptima y solo

dos se encuentran dentro del rango 6ptimo.
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Grafica 4. Representacion de aporte de lipidos durante el desayuno.

Por otra parte, en la grafica 5 se detalla el aporte de energia de carbohidratos durante
los desayunos. Solamente el dia 8 se encontré dentro del rango éptimo establecido con

280.41 Kcal. Los dias 3, 4, 5, 9, 14 y 15 se encontraron por debajo del valor 6ptimo
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recomendado para el aporte caldrico de carbohidratos durante el desayuno. El dia 14 fue

el dia con menor aporte calérico, ya que, solamente tuvo 133.86 Kcal dadas por los

carbohidratos. El resto, es decir, los dias 1, 2, 6, 7, 10, 11, 12 y 13 sobrepasaron el valor

Optimo, ya que, van de los 314.28 a las 368.52 kcal el desayuno.

En la grafica destacan el dia 1, 6 y 11 ya que sobrepasaron las 350 calorias del aporte

de carbohidratos, pues aportaron 367.12, 365.86 y 368.52 Kcal respectivamente,
sobrepasando por mas de 100 Kcal en valor minimo 6ptimo.
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Grafica 5. Aporte caldrico de carbohidratos durante el desayuno.

Por ultimo, la gréfica 6 representa la cantidad de fibra en gramos, durante el desayuno.
Los dias 2 y 12 tuvieron un Optimo aporte de fibra con 7.94 y 7.84 gramos. Mientras que

los dias con menor aporte de fibra fueron el 3, 7 y 15, que no rebasaron los 4 g, por otro
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lado, los dias 1y 5, se encontraron por debajo del valor minimo 6ptimo. El dia 13 fue el
desayuno con mayor aporte de fibra con 14.11 g. En la gréfica se puede apreciar que los

dias 4, 6 y 14 sobrepasaron levemente (por menos de un gramo) el valor 6ptimo méximo
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Grafica 6. Aporte de fibra en gramos durante el desayuno.

5.3 Resultados de aporte energético de comidas

En el siguiente apartado se analiza el aporte calorico dado por los macronutrientes en la
comida. La grafica nimero 7 representa la cantidad de energia que aportaron las
comidas durante los dias de estudio, el aporte cal6rico 6ptimo debe de ser de 513 a 567
kilocalorias. En esta grafica se aprecia que Unicamente el dia 3 se encontro en los valores
Optimos con 544.5 Kcal, cabe mencionar que el dia 1 se localiz6 a tan solo 8 Kcal por
debajo de limite minimo 6ptimo y el dia 14 sobrepaso por 33 calorias el limite maximo
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optimo. El dia 9 destaca ya que sobrepasé por mas de 630 kcal el valor 6ptimo
permisible, el resto de los dias se encontraron por debajo del valor minino éptimo para el
aporte energético durante la comida. El dia 15 fue el dia con el menor aporte energético

con tan solo 250 calorias.
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Gréfica 7. Aporte caldrico de proteinas durante el desayuno.

Por otro lado, la grafica 8 representa la cantidad de energia que aporta cada
macronutriente durante las comidas, la columna de referencia representa la cantidad
Optima de energia proporcionada por cada macronutriente. El aporte energético del dia
3 fue similar al de referencia, sin embargo, la cantidad de calorias por macronutriente
cambi6 con respecto al de referencia. El dia 9 destaca por el alto contenido calérico de
proteinas y lipidos, aunque el valor de carbohidratos es similar al de referencia, en la

sumatoria de los macronutrientes el aporte es de 1198.33 kcal, sobrepasando el valor
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optimo de referencia. El dia 8 resalta pues el aporte de proteina y lipidos fue bajo con
respecto al de referencia, mientras que el aporte de carbohidratos fue similar al de
referencia. El dia 15 es el que tuvo menor aporte energético. En las graficas 9, 10y 11

se describen mas a detalle cada macronutriente.
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Grafica 8. Aporte caldrico de macronutrientes durante las comidas.

El aporte de proteina de las comidas durante el periodo de estudio fue muy irregular
como se puede apreciar en la gréfica 9, es decir, hubo dias donde la cantidad de proteina
es insuficiente, mientras que, algunos otros, sobrepasaron la cantidad Optima
recomendada como el dia 9 que resalta por su inmoderado aporte de proteina, ya que,
sobrepaso por mas de 400 kcal el valor 6ptimo. Los dias que se aproximan al valor 6ptimo

son el 3, 13 y 15 con una diferencia de tan solo 16.37, 29.64 y 23.35 calorias
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respectivamente. Cabe destacar que ningun dia se encontr6 dentro del rango éptimo de

energia proveniente de proteinas para la comida.
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Grafica 9. Aporte caldrico de proteinas durante la comida.

Durante las comidas en la fase de estudio existi6 una deficiencia energética
proporcionada por los lipidos en la mayoria de los dias, que se observa en la grafica 10,
ya gue, se encontraron por debajo del rango 6ptimo, a excepcion de los dias 9y 14, que
estuvieron por encima del limite superior 6ptimo, el dia 9 aportd 580.74 Kcal provenientes
de lipidos, mientras que el dia 14 aport6 245.29 calorias. Cabe resaltar que, solamente
el dia 3 tuvo un aporte 6ptimo de lipidos con 128.55. El dia 8 destaca pues es el dia con
menor aporte de lipidos, ya que solo contribuye con 10.12 Kcal, los dias que también
tienen una deficiencia de lipidos son: 1, 2, 4, 5, 6, 7 10, 11, 12, 13, 15 que aportan de
43.12 alas 96.79 Kcal al dia.
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Grafica 10. Aporte caldrico de lipidos durante la comida.

Como ya se menciono, el aporte de energia procedente de los carbohidratos durante las
comidas es de 307.8 a 340.2 Kcal, como puede distinguirse en la grafica 11, solamente
el dia 1 se encontr6é dentro del rango 6ptimo de carbohidratos para la comida. Mientras
gue el dia 8 se aproximé al aporte minimo éptimo faltdndole 13.22 calorias. Los dias 3y
13 sobrepasaron el valor maximo optimo por 15.21 y 45.55 calorias respectivamente.
Los dias 2, 4,5, 6, 7,9, 10, 11, 12, 14 y 15 se encontraron por debajo del valor minimo

optimo.
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Graéfica 11. Aporte caldrico de carbohidratos durante la comida.

Analizando los resultados del aporte de fibra de las comidas se aprecia que ningun dia
durante el periodo de estudio se encontré dentro del rango de valor 6ptimo, como se
puede distinguir en la grafica 12. Los dias que excedieron el aporte 6ptimo son el 9, 12
y 14 con 10 g de fibra cada uno, el resto de los dias aportaron 7 g o menos de fibra. El

dia 10 destacé ya que solo aporta 3.34 g de fibra durante la comida.
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Grafica 12. Gramaje de fibra durante las comidas.

5.4 Resultados de aporte energético al dia

La sumatoria del aporte energético del desayuno y comida se expone en la gréfica 13;
donde solamente el dia 2 se encontré dentro del rango éptimo con 1011 Kcal, mientras
que, los dias 1, 3, 6, 9, 11, 12, 13 y 14 sobrepasaron el rango 6ptimo, ya que su aporte
caldrico es mayor a 1040 kilocalorias, el dia 14 sobrepaso el valor éptimo por solo 14
Kcal. Los dias donde el aporte calérico es menor al establecido son; 4, 5, 7, 8, 10 y 15,
con 832, 674, 904, 751, 891 y 660 respectivamente, el dia con menor aporte caldrico es

el dia 15 ya que aporta 660 calorias.
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Gréfica 13. Energia total diaria.

El conjunto de energia que debe cubrir el desayuno y la comida segun los valores de
referencia se analizaron en la grafica 14. En la cual se puede observar una barra de
referencia que representa las cantidades 6ptimas de energia de los macronutrientes. En
la tabla se aprecia que el dia 2 tiene un aporte 6ptimo de energia, sin embargo, al
compararla con la barra de referencia la cantidad de macronutrientes es distinta. Dentro
de la grafica el dia con mayor aporte cal6rico es el 9, con un total de 1702 Kcal. Los dias
gue no cubren la energia total diaria, son 4, 5, 7, 8, 10 y 15, ya que no llegan a las mil
Kcal. Los dias 1, 3, 6, 9, 11, 12, 13, 14 exceden la cantidad optima de energia diaria. En
la grafica 15, 16 y 17 se desglosa cada macronutriente para su analisis de manera mas

detallada.
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Gréfica 14. Energia total diaria, dividida en macronutrientes.

Durante los dias de estudio hubo un aporte excesivo de proteinas a excepcion del dia 8,
en el que se proporcionaron 107.5 Kcal, lo que es menor al valor minimo 6ptimo, como
se observa en la gréfica 15. El dia con mayor aporte energético proporcionado por la
proteina es el 9, con un aporte de 527.1 Kcal, que rebasa el valor 6ptimo maximo por
371.2 Kcal. Como se puede observar dentro de la gréfica el dia que mas se aproxima al
valor 6ptimo es el 7, sobrepasando el valor 6ptimo maximo por 27 Kcal. Los dias 1, 2, 3,
4,5, 6,10, 11, 12, 13, 14 y 15 sobrepasan el valor 6ptimo de aporte proteico. Cabe
destacar que ningun dia se encuentra dentro del valor éptimo de aporte calérico de

proteinas.
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Gréfica 15. Energia total diaria de proteina.

El aporte de energia proveniente de los lipidos fue muy variable, ya que algunos dias los
valores de aporte energético fue mayor al 6ptimo y otros es menor, como se aprecia en
la grafica 16, sin embargo, el Unico dia que se encontrdé dentro de los valores 6ptimos
recomendados es el 4, aportando 258 Kcal. El dia 9 destaca por la cantidad excesiva de
lipidos, dado que, excede el limite superior 6ptimo por mas de 400 Kcal. El dia con menor
aporte lipidico fue el 8, con 68.6 kilocaloria, es decir, menos del 30% del valor minimo

optimo. El dia 2 se encontrd a tan solo 31 Kcal de ubicarse en un valor minimo 6ptimo.
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Grafica 16. Energia total diaria de lipidos.

Los dias que cubrieron los requerimientos 6ptimos de carbohidratos son el 3, 6, 8y 11
como se observa en la grafica 17, mientras que, los dias 2 y 12 se encontraron a tan solo
1y 5 Kcal respectivamente del valor minimo 6ptimo. Los dias que sobrepasaron el valor
Optimo maximo fueron el 1y 13, por 67.7 y 78.3 kcal respectivamente. El dia 5 fue el dia
con menor aporte calérico aportando 301.1 kcal, es decir aportd tan solo el 53.3% del

valor minimo 6ptimo.
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Grafica 17. Energia total diaria de carbohidratos.

La cantidad de fibra fue insuficiente en la mayoria de los dias de estudio, pues no
alcanzaron el nivel 6ptimo, como se puede observar en la grafica 18. Los dias 3, 7y 15
fueron los dias con menor aporte de fibra, mientras que, el dia 9 y 13 rebasaron los 20 g
de fibra, solamente el dia 12 se encontré dentro del rango 6ptimo. Los dias 9, 13y 14

sobrepasaron el rango 6ptimo de aporte de fibra.
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Gréfica 18. Aporte de fibra al dia.
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6 CAPITULO VI. ANALISIS Y DISCUSION DE RESULTADOS

6.1 Desayunos

En la grafica 3 se analiza el aporte energético de proteina en los desayunos, los
resultados en la grafica muestran un exceso de dicho macronutriente, ya que en
promedio el 93.3% rebasa los parametros optimos, teniendo como resultado desayunos
hiperproteicos. De acuerdo con Lépez Luzado (2009) “El consumo excesivo de proteinas
produce un incremento en la excrecion neta de acidos, lo cual a su vez aumenta la

excrecion urinaria del calcio”. Que a la larga se pueden formar calculos renales.

Por otra parte, el 60% de los desayunos tienen un aporte elevado de lipidos, Ademas,
son desayunos altos en carbohidratos, pues el 53.3 % sobrepasa el limite éptimo para
este macronutriente, Hooper L, et al. (2012), mencionan que el consumo excesivo de
alimentos ricos en grasas, asi como un exceso en calorias por carbohidratos y un estilo
de vida sedentario, promueve el almacenamiento excesivo de grasa, por lo cual tendra

un impacto no solo en el peso corporal sino también en la salud en general.

El 53.3% de los desayunos tuvo un aporte de fibra superior al recomendado, lo que puede
ser favorecedor, ya que la fibra nos ayuda a tener una buena digestion, reduciendo el
riesgo de alguna cardiopatia, sin embargo, el 33.3% de los dias tuvieron un bajo aporte

de fibra, y solamente el 13.3% de los dias conservo un aporte 6ptimo de fibra.

Tomando en cuenta los hallazgos anteriores podemos decir que, el 73.3% de los
desayunos rebasaron el porcentaje de la energia Optimo para dicho tiempo de
alimentaciéon, como resultado, los desayunos servidos durante este periodo se
consideraron hipercaléricos. La autora Ma Asuncion Roset Elias menciona que “Los

desequilibrios nutricionales se producen cuando la ingesta es insuficiente, excesiva o en
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proporciones inadecuadas, provocando disfunciones en el organismo, la aparicion de
enfermedades o incluso pueden dar lugar a malnutricion” (Roset Elias & Gonzalvo
Heras). Por lo tanto, los desayunos durante el periodo de estudio que sobrepasan las
necesidades tanto energéticas como de macronutrientes pueden dar lugar a un
desequilibrio nutricional o una malnutricion, en dado caso de que se consuman con
regularidad estos mismos alimentos en las mismas cantidades. Algunas de las
consecuencias del exceso energético durante el desayuno pueden ser el sobrepeso u
obesidad de los estudiantes y trabajadores de la UACM que consumen diariamente

alimentos dentro del comedor.

6.2 Comidas

Durante el periodo de estudio el 80% de las comidas, presentaron un bajo aporte de
energia, asimismo el 80% también tuvo una carencia de lipidos, carbohidratos y fibra
dietética. Dichas deficiencias nutricionales pueden contribuir a una malnutricion por
deficiencia desencadenando diferentes consecuencias, que van desde la pérdida de
peso y deficiencia de micronutrientes hasta enfermedades no trasmisibles relacionadas
con la alimentacién. Cabe destacar que la malnutricion no es exclusiva de carencia de
nutrientes sino también del exceso, la OMS define malnutricion como las carencias, los

excesos o los desequilibrios de la ingesta caldrica o de nutrientes de una persona.

Por otro lado, el 73.3% de las comidas tuvieron un aporte superior al 6ptimo de proteina,
es decir, las comidas son hiperproteicas, al igual que los desayunos. Como se mencioné
anteriormente el consumo excesivo de proteinas puede contribuir a distintas

consecuencias para la salud.
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6.3 Desayunosy comidas

Si un estudiante o trabajador consumiera en el comedor universitario ambos tiempos de

comida durante el periodo de estudio se presentarian las siguientes situaciones:

El 53.3% de los dias, es decir, durante 8 dias el aporte energético seria alto, y el
40% de los dias tendria una deficiencia calérica, y solamente el 6.7% de los dias
tendria un aporte 6ptimo de energia.

El 93.3% de los dias tendria un aporte de proteina elevado, mientras que, el 6.7%
de los dias tendria una carencia energética por parte de proteinas, cabe destacar,
gue ningun dia tuvo un aporte 6ptimo de proteinas.

El 53.3 % de los dias proporciond un aporte elevado de lipidos, el 40% tuvo una
deficiencia y solamente el 6.7 % tuvo un valor 6ptimo de lipidos durante el
desayuno y comida.

Habria una deficiencia de carbohidratos, pues el 60% de los dias tuvo un aporte
por debajo de los niveles 6ptimos y solamente el 26.7% tuvo un aporte 6ptimo, el
resto de los dias tuvo niveles altos de carbohidratos.

El aporte de fibra no cubriria las necesidades Optimas diarias, pues el 73.3% de
los dias tuvo una deficiencia en el consumo de esta y solamente el 6.7% cubri6
un aporte 6ptimo de fibra, mientras que el 20% tuvo un aporte alto de fibra. Como
se menciono anteriormente el consumo deficiente de fibra dietética esta altamente
relacionado con estrefiimiento, pero también con otras patologias, como el

sindrome del intestino irritable y cancer de colon.
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Durante el periodo de estudio solo dos dias, 2 y 14, cubrieron las necesidades caléricas
establecidas para la comida y desayuno, sin embargo, el aporte de proteina fue mayor

al requerimiento diario en ambos casos.

Los resultados obtenidos coinciden con un estudio a universitarios, el cual realizé una
valoracion nutricional de las dietas ingeridas por lo estudiantes (Hoyos Cillero, 2007), en
ambos estudios existe un alto aporte de lipidos y proteinas y una baja ingesta de
carbohidratos, y por ende un déficit de fibra al dia. En dicho estudio destacan la
importancia de esta etapa de vida, para generar habitos y un estilo de vida saludable, ya
gue estos habitos en la mayoria de los casos pueden permanecer por el resto de su vida

y tener efectos sobre la salud.

En consecuencia, es imperativo establecer una cantidad de energia total para cada
tiempo de comida, pues el balance energético debe estar en equilibrio, esto ocurre
cuando las calorias ingeridas se aproximan a las calorias gastadas durante el dia, lo cual
se lleva a cabo con una planeacién y tomando en cuenta la poblacion a la que se le
ofrece el servicio, y asi contribuir a crear habitos alimenticios saludables y una

alimentacioén correcta.
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7 CAPITULO VII. CONCLUSIONES, RECOMENDACIONES Y PERSPECTIVAS

7.1 Conclusiones

El aporte nutricional de los alimentos ofrecidos por el servicio de comedor de la
UACM plantel SLT, durante el periodo de estudio, es inadecuado.

Los alimentos ofrecidos por el servicio de comedor carecen de una planificacion,
en cuanto al aporte nutricional, pues no esta basada en cantidades recomendadas
para el tipo de poblacion al que ofrecen su servicio.

Las comidas son hipocaldricas e hiperproteicas y bajas en carbohidratos y lipidos.
Los desayunos son hipercaléricos, hiperproteicos, hiperlipidicos y con un alto
porcentaje de carbohidratos.

El aporte de energia, proteinas y lipidos es elevado.

El aporte energético de carbohidratos durante los dias de estudio fue insuficiente.
Consumir diariamente alimentos en el comedor de la UACM SLT no ayuda a crear
habitos alimenticios saludables.

El aporte de macronutrientes y fibra dietética en los alimentos ofrecidos por el
servicio de comedor de la UACM plantel SLT, es un factor de riesgo para generar

sobrepeso en estudiantes y trabajadores.

7.2 Recomendaciones

Con base a los resultados obtenidos, se recomienda que el servicio de comedor de la

UACM reajuste el disefio de menus, asesorado por parte de nutriélogos y estudiantes de

la licenciatura de Nutricion y Salud, para la planeacion de menus saludables, que

cumplan las necesidades energéticas y nutricionales de la poblacion universitaria. El
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asesoramiento por parte de los estudiantes podria brindarles la experiencia en

comedores industriales y poder hacer servicio social o practicas profesionales.

Ademas, se sugiere implementar informacion nutricional de los alimentos proporcionados
por el servicio de comedor, que ayuden a los comensales a tomar decisiones alimenticias

mas informadas y saludables.

7.3 Perspectivas

A partir de los resultados mostrados en la presente tesis, las perspectivas son:

e Realizar estudios en los diferentes comedores de la Universidad Autonoma de la
Ciudad de México, para la evaluacion del aporte energético de los alimentos.

e Evaluar el estado de salud la poblacién universitaria que consume los alimentos
de los comedores de la UACM. Considerar el apoyo de nutri6logos y estudiantes
de la licenciatura de Nutricion y Salud, para brindar un servicio que cubra las

necesidades nutricionales de la poblacion.
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9 ANEXOS

9.1 Anexo 1: Carta de consentimiento informado al Coordinador de comedores

Universitarios

UACM Universidad Autobnoma de la Ciudad de México

Universidad Auténoma
de la Ciudad de México

Nodo humano me es dieno Nada humano me es ajeno

AC U )—b Ciudad de Mexico a 01 de octubre de 2018.

LIC. LUIS GERARDO MASSIEU MIRASSOU
Coordinador de Comedores Universitarios
PRESENTE

Por medio de la presente solicito su autorizacion para realizar un estudio
nutricional de los alimentos ofrecidos a los estudiantes por el servicio de

comedor del plantel San Lorenzo Tezonco, durante un periodo de 15 dias.

La informacion obtenida durante dicho estudio sera utilizada para la
elaboracion de la tesis denominada “Aporte nutricional de los alimentos
servidos en el comedor de la Universidad Autbnoma de la Ciudad de México
plantel San Lorenzo Tezonco” que realizara la alumna Alejandra Ramirez
Reyes, pasante de la Licenciatura en Nutricion y Salud, con numero de

matricula 12-003-0244 para obtener el titulo profesional.

/AE

Sin mas por el momento reciba un saludo cordial.. /@ mano me ;‘1 C/(/
L ® COMEDORES *%

2
/9 S UNIVERSITARIDS oy
i) 2
: ' ‘% (10CT 2018 &
UI‘H\'C!‘SIJI’.U,i:llﬁﬁL-M LE U ‘ D : (-%1
- i \% 42
SEDE SAN » n T oNeRE fﬁ/ﬁﬂﬂ NG -
0 RECIBIDG rd

“I5r‘<')feSOra/Investigadora

Academia de Nutricion y Salud
Responsable del laboratorio B-405 SLT

C.c.p. Mtro. Octavio Serra Bustamante. Coordinador Plantel SLT
C.c.p. Mauricio Rojas Soto. Encargado de comedor Plantel SLT



9.2 Anexo 2: Respuesta del Coordinador de comedores Universitarios

UACM Universidad Autonoma de la Ciudad de México

Universidad Auténoma Nada humano me es ajeno
de la Ciudad de México

Noda humeno me es ajeno

COORDINACION DE SERVICIOS ADMINISTRATIVOS
COMEDORES UNIVERSITARIOS

Ciudad de México, a 08 de octubre de 2018
UACM/CSA/CU/O-074/2018

Dra. Ma. Guadalupe de Dios Bravo
Profesoral/investigadora de la Academia

De Nutricion y Salud en San Lorenzo Tezonco.
Presente

En atencion a su misiva con fecha 01 de octubre del presente afio, en la cual solicita
autorizacion para que la C. Alejandra Ramirez Reyes, estudiante de la Licenciatura en
Nutricion y Salud en la UACM realice un estudio nutricional de los alimentos que ofrece el
Comedor en el Plantel San Lorenzo Tezonco con una duracién de quince dias, con motivos
meramente profesionales, le informo que esta oficina a mi cargo no tiene inconveniente
alguno para la realizacion del estudio que usted puntualiza.

Cabe hacer mencion que el Chef. Mauricio Rojas Soto, Responsable del Comedor en el
Plantel San Lorenzo Tezonco le dara la atencion correspondiente para acceder al area del

Comedor.

Sin mas por el momento, aprovecho la ocasién para enviarle un cordial saludo.

Massieu Mirassou
@ General de Comedores

C.c.p. Mtro. Octavio Serra Bustamante. - Coordinador del Plantel San Lorenzo Tezonco - Para su conocimiento.
Lic.- Mauricio Rojas Soto.- Responsable del Comedor en el Plantel San Lorenzo Tezonco.- Para su atencion y conocimiento.

*LGMM/dvn

Garcia Diego N° 168 3er. Piso, Col. Doctores C.P. 06720, Deleg. Cuauhtémoc, México, D.F
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9.3 Anexo 3. Tabla de menu durante el periodo de estudio

Semana 1 DESAYUNO COMIDA
Café o té huevo con tocino y frijoles, | Caldo de pollo, pollo a la pibil, ensalada de
Dia 1 tortillas, panqué manzana con yogurt | lechuga, arroz, tortillas, naranja, agua de
y granola sabor
Dia 2 Café o té enmoladas, naranja, Sopa de pasta, cerdo con nopales en salsa
guayaba con granola roja, frijoles, tortillas y naranja
Café o té, cocktail de salchicha, :
. Sopa de verduras, torta de coliflor, arroz,
Dia 3 ensalada de lechuga, galletas . .
. o tortillas y melon
saladas, naranja y melon picado
. Café o té, huevo en salsa de pasilla, Caldo de pollo, pollo thae, pasta ejello,
Dia 4 . ) ) .
frijoles, tortillas, papaya y naranja ensalada de lechuga, tortillas
Dia 5 Café o té, tostadas de pata con Sopa de hongos, atln primavera, tostada y
lechuga y queso, sandia y naranja sandia
Café o té, huevo con chorizo, frijoles, Caldo de pollo, pollo con champifiones,
Dia 6 naranja, manzana con yogurt, tortillas arroz, ensalada, tortillas, manzana con
y pan de dulce yogurt
Dia 7 Café o té Torta de jamédn con queso, | Cerdo en salsa verde, sopa del huerto, 1/2
lechuga, pifia y naranja naranja, arroz, ensalada, agua de sabor
fé o té I ' , L
. Café o e, pa?as eon gngan|za on Sopa de alubias, quintonil en salsa, arroz y
Dia 8 salsa verde, frijoles, tortillas, papaya .
. naranja
y naranja.
Dia 9 Café o té, huevo con frijoles, melén, | chicharrdn en salsa verde, frijoles, tortillas,
naranja y tortillas sopa de alubias,
Dia 10 Café o té, longaniza con papas, Ceviche de atun, sopa de verdura,
frijoles, sandia, naranja y tortillas ensalada, galletas, sandia
Café o té, huevo con tocino, frijoles, | Caldo de pollo, pollo con chipotle, arroz y
Dia 11 naranja, manzana con yogurt, pan de ensalada, tortillas, naranja y agua de
dulce sabor.
Café o té, mortadela en salsa roja,
. , . Sopa de verduras, cerdo con verdolagas,
Dia 12 con frijoles, pan blanco, pifia con . ) .
. ) frijoles, tortillas, naranja y agua de sabor.
grenetina y naranja.
Dia 13 Café o té, huevo en salsa verde, Rajas con crema, arroz, sopa de pasta,
frijoles, tortillas, naranja y guayaba. Guayaba
Dia 14 Café o té, huevo en salsa verde con Sopa de minestrone y alambre de
mortadela, frijoles, papaya y naranja salchicha con guarnicion
I ;
, Café o té, pescadillas, ensalada de Sopa de setas, ensalada de .atun, .
Dia 15 . , ensalada de betabel con zanahoria, sandia
lechuga, naranja y sandia
y agua de sabor.
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9.4 Anexo 4: Tablas de ingredientes por dia

Ingredientes Peso neto
(9)
Huevo 107.67
Tocino 14.28
Frijoles 39.93
Tortillas 48.42
Panque 61.92
Manzana 56.88
Yogurt 22.97
Arroz en 36.53
caldo
Pollo 73.89
Lechuga 74.42
Arroz 129.59
Tortilla 41.46
Naranja 71.24
TOTAL
Ingredientes Peso neto
(9
Tortillas 124
Mole 45.93
Pollo 30
Queso 25.07
rayado
Naranja 31.59

Energia
(kcal)
175.32
78.90
54.09
104.10
227.04
37.24
52.84

45.47

129.88
15.66
161.30
89.14
60.84
1258.5
8

Energia
(kcal)
266.60
97.65
32.50

36.10

26.98

DIA 1

Proteina

(¢))
12.02

1.25
3.53
2.26
2.06
0.15
0.80

0.85

19.04
0.94
3.03
1.93
6.56

55.85

DIA 2

Proteina

(9)
5.79

2.80
7.00

3.82

291

Lipidos

(@)
13.10

8.21
0.23
0.81
7.13
0.23
0.75

0.08

5.97
0.22
0.28
0.69
0.09
38.19

Lipidos
(9)
2.07
5.07
0.50

1.75

0.04

CHO
(9)
2.33
0.00
9.47
21.95
38.65
8.65
10.73

10.34

0.00
2.48
36.67
18.80
8.44
172.86

CHO

(9)
56.21

10.20
0.00

1.25

3.74

Fibra
(9)

3.48
0.97
0.00
1.52

0.08

1.54
0.28
0.83
1.73
11.65

Fibra

(9)
2.48

0.77
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Guayaba 72.9

Granola 10.98
Pasta de 17.31
fideo
Zanahoria 1.46
Chicharo 2.22
Cerdo 151.51
Nopales 20.89
Frijoles 47.46
Tortillas 43
Naranja 72.77
TOTAL
Ingredientes Feso neto
(9)
Salchicha 167.45
Cétsup 61.86
Lechuga 79.75
Jitomate 15.25
Galletas
saladas 3257
Melon 66.31
Naranja 60.77
Pasta 25.15
Verduras 53
torta de coliflor 132.5
Arroz 152.27
Tortillas 43

40.86
53.12

62.14

0.49
1.87
204.92
4.00
64.29
92.45
62.14
1046.1

Energia
(kcal)
555.54
68.66
16.78
3.16

141.07

24.99
31.74
32.99
28.50
167.50
189.53
92.45

0.59
1.20

2.16

0.01
0.12
29.92
0.28
4.19
2.01
6.70

69.51

DIA 3
Proteina
(@)
32.51
1.03
1.00
0.13

2.85

0.54
0.56
1.34
1.50
6.00
3.56
2.01

0.41
2.09

0.17

0.00
0.01
9.47
0.01
0.28
0.72
0.10

22.69

Lipidos
(@)
47.28
0.21
0.24
0.03

4.27

0.12
0.08
0.46
0.12
12.50
0.32
0.72

8.70
7.37

12.98

0.10
0.34
0.00
0.69
11.26
19.49
8.62

140.96

CHO
(9)
0.00
15.67
2.66
0.59

22.80

5.43
7.20
5.87
5.37
7.75
43.09
19.49

4.12
0.58

0.09

0.04
0.12

0.42
4.14
0.86
1.77

15.38

Fibra
(9)

1.65
0.19

0.00

0.58
1.48
0.00
2.30

0.32
0.86
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Melon 88.95 33.52 0.72 0.17 7.28 0.78
1386.4

TOTAL A 53.76 66.51 143.20 8.17
DIA 4
' Energia ] o .
Ingredientes Peso neto (g) (keal) Proteina (g) Lipidos (g) CHO (g) Fibra (g)
ca
Huevo 158.2 257.60 17.67 19.25 3.43
Frijoles 59.45 80.53 5.25 0.35 14.10 5.18
Tortillas 41.71 89.68 1.95 0.70 18.91 0.83
Papaya 81.67 34.36 0.47 0.06 7.99 1.46
Naranja 38.25 19.98 0.35 0.05 4.53 0.93
Verdura 94.83 50.51 2.68 0.21 9.48 4.12
Arroz 19.72 24.55 0.46 0.04 5.58 0.04
Pollo 63.41 111.46 16.34 5.12 0.00
Pasta ejello 106.09 139.15 5.66 1.94 24.75 0.00
Cacahuate 1.68 10.95 0.41 0.87 0.38
Lechuga 65.16 13.71 0.82 0.19 2.17 1.35
TOTAL 832.47 52.05 28.77 91.33 13.92
DIA 5
_ Peso neto  Energia  Proteina Lipidos CHO Fibra
Ingredientes
@) (keal) (@) @) (9) (9)
133.9
Tostada 32 5 3.20 2.08 25.60 3.20
102.7
Pata 129.6 p 15.79 3.77 141
Lechuga 67.24 14.15 0.85 0.20 2.24 1.39
Cebolla 21.38 9.18 0.22 0.04 1.99 0.37
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Chile

_ 3 10.07
jalapefo
Sandia 86.65
Naranja 36.99
Hongos 79
Atln 98.41
Verdura 67.57
Tostada 16
Sandia 124.84
TOTAL

Ingredientes Peso neto (g)

Huevo
Chorizo
Frijoles
Naranja

Manzana

Yogurt

Oreja
Tortillas

Arroz
Tortillas

Lechuga
Pollo
Champiion

Calabaza

134.27
2.26
61.57
26.04
48.27
11.02
66.58
47.27
100.49
49.70
60.28
72.30
37.09
61.18

3.52

29.35
19.32
27.46
189.3

35.99
66.96
42.29
674.2

Energia
(kcal)
218.64
9.70
83.41
13.60
28.14
25.35
321.15
101.63
125.08
106.86
12.68
127.08
12.19
14.29

0.14

0.54
0.34
2.51

28.74

1.91
1.60
0.78

56.61

DIA 6

0.06

0.11
0.05
0.38

8.27

0.15
1.04
0.16

16.29

0.59

6.55
4.38
3.51

0.00

6.76
12.80
9.44

75.28

0.28

0.87
0.90
2.01

2.94
1.60
0.47

14.03

Proteina (g) Lipidos (g) CHO (g) Fibra ()

14.99
0.53
5.44
0.24
0.14
0.38
3.92
2.21
2.35
2.32
0.76

18.63
1.32
0.44

16.34
0.84
0.36
0.03
0.09
0.36

17.23
0.79
0.21
0.83
0.18
5.84
0.11
0.06

291
0.00
14.60
3.08
6.69
5.15
37.60
21.43
28.44
22.53
2.01
0.00
1.48
3.00

5.37
0.63
0.83

0.78
0.95
0.21
0.99
1.25

0.69
0.67
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Manzana 48.27 28.14 0.14 0.09 6.69 1.14

TOTAL 1227.94 53.81 43.36 155.62 13.51
DIA 7
Ingredientes Peso neto (g) E(r:(c(a::j)l’a Proteina (g) Lipidos (g) CHO (g) Fibra ()
Pan Blanco 90.11 264.92 8.56 0.00 57.67 0.45
Jamon 20.06 59.05 3.07 5.14 0.13
Queso 22.82 32.86 3.48 1.60 1.14
Lechuga 34.30 71.22 0.43 0.10 1.14 0.71
Pifa 72.70 40.16 0.41 0.06 9.50 1.00
Naranja 30.03 15.69 0.28 0.04 3.56 0.73
Mayonesa 8.32 55.91 0.17 5.99 0.33
Cerdo 120.90 163.52 23.88 7.56 0.00
Arroz 139.29 173.37 3.26 0.30 39.42 0.30
Jicama 36.24 14.31 0.24 0.06 3.20 1.75
Lechuga 30.48 6.41 0.38 0.09 1.02 0.63
Papa 33.91 30.37 0.65 0.05 6.83 0.60
Chicharo 0.78 0.66 0.04 0.00 0.12 0.04
Naranja 59.14 30.89 0.54 0.08 7.00 1.44
Verduras 16.39 8.73 0.46 0.04 1.64 0.71
TOTAL 904.07 45.86 21.10 132.69 8.36
DIA 8
Ingredientes Peso neto Energia Proteina Lipidos CHO (g) Fibra
(9) (kcal) (9) (9) (9)
Papas 104.94 93.98 2.01 0.15 21.14 1.85
Longaniza 42.97 74.22 7.13 5.08 0.00
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Frijoles 63.08
Papaya 81.11
Naranja 37.54
Tortillas 47.68
Quintonil
(quelites) 34.56
Calabaza 37.92
Elote 11.00
Coliflor 5.42
Brocoli 23.66
Chayote 4.73
Papa 49.68
Zanahoria 21.33
Poblano 27.07
Arroz 160.58
Naranja 58.17
TOTAL
Ingredientes Peso neto
(9)
Huevo
revuelto 144.04
Frijoles 83.51
Melon 92.73
Naranja 32.55
Tortillas 48.70
Chicharrén 161.07
Nopales 33.73

85.45
34.12
19.61
102.51

13.35

8.86
10.28
1.52
8.44
1.56
44.49
7.13
15.40
199.87
30.39
751.19

Energia
(kcal)

234.55

113.13
34.76
17.00

104.71

938.23

6.45

5.57
0.46
0.35
2.23

1.62

0.28
0.30
0.10
0.69
0.03
0.95
0.20
0.68
3.76
0.54
26.89

DIA 9

Proteina

(9)

16.08

7.38
0.78
0.30
2.27
92.62
0.45

0.37
0.06
0.05
0.79

0.16

0.03
0.05
0.03
0.10
0.02
0.07
0.07
0.17
0.34
0.08
7.63

Lipidos

(9)

17.52

0.49
0.16
0.04
0.81
63.09
0.02

14.96
7.94
4.45

21.61

1.36

1.86
2.15
0.22
1.18
0.31
10.01
1.43
2.79
45.44
6.89
143.75

CHO (g)

3.12

19.81
7.56
3.85

22.08
0.00
1.11

5.50
1.45
0.91
0.95

0.42

0.64
0.27
0.13
0.69
0.13
0.88
0.60
0.08
0.34
1.42
16.27

Fibra
(9)

7.28
0.83
0.79
0.97

0.68
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Frijoles
Verduras
Alubias

Tortillas

TOTAL

Ingredientes

Papas
Longaniza
Frijoles
Tortillas
Sandia
Naranja
Atdn
Morrén
Chile poblano
Hongos
Betabel
Zanahoria
Galleta
salada
Lechuga

Sandia

TOTAL

89.85
9.46
14.13
49.71

Peso
neto (g)
135.10

69.72

72.97

55.75
106.45

23.02
126.36
32.78
32.61
41.69

7.16

29.67

32.71

24.46
112.35

121.72
5.04
20.02

106.88
1702.47

Energia
(kcal)
120.99
120.43
98.85
119.86
36.06
12.02
140.53
10.46
18.55
14.49
3.86
10.41

141.68

5.15
38.06
891.40

7.94
0.27
1.37
2.32

131.78

DIA 10

Proteina

(9)
2.58

11.57
6.45
2.60
0.67
0.21

32.55
0.29
0.82
1.32
0.15
0.27

2.86

0.31
0.70
63.35

0.52
0.02
0.05
0.83

83.55

Lipidos
(9
0.20
8.24
0.42
0.93
0.13
0.03
1.15
0.05
0.20
0.20
0.02
0.05

4.29

0.07
0.14
16.13

21.31
0.95
3.53

22.54

105.86

CHO
(9)
27.22
0.00
17.31
25.27
8.05
2.73
0.00
2.22
3.36
1.85
0.77
2.21

22.90

0.82
8.50
123.20

7.84
0.41
0.88
0.99
20.68

Fibra

(9)
2.38

6.36
1.12
0.40
0.56

0.39
0.10
1.06
0.06
0.81

0.00

0.51
0.42
14.16
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Ingredientes

Huevo
Tocino
Frijoles
tortillas
Naranja
Manzana
yogurt con
granola
Mantecada
Pollo
Arroz
Lechuga
Zanahoria
Chicharo
Chipotle
Tortillas
Garbanzos

Naranja

TOTAL

Ingredientes

Mortadela

Papa de
cambray

Peso neto
(9)
134.74
4.88
64.64
42.22
44.89
61.99

4.66

61.92
100.34
100.23

80.56

1.72
191
7.76

35.33

10.13

74.74

Peso neto

(9)
129.92

22.79

DIA 11

Energia  Proteina
(keal) (9)
219.40 15.05
26.96 0.43
87.56 5.71
90.77 1.97
23.45 0.41
36.14 0.18
10.72 0.16
227.01 2.06
176.37 25.86
124.75 2.35
16.95 1.01
0.58 0.02
1.61 0.10
27.65 1.16
75.96 1.65
17.06 0.90
39.04 0.69
1201.98 59.70
DIA 12

Energia Proteina

(kcal) (9)
396.26 21.52
17.67 0.36

Lipidos
(9)
16.39
2.81
0.38
0.70
0.06
0.12

0.15

7.13
8.10
0.21
0.24
0.01
0.00
0.49
0.59
0.26
0.10
37.73

Lipidos

(9)
32.48

0.02

CHO
(9)
2.92
0.00
15.33
19.14
5.32
8.60

2.18

38.65
0.00
28.36
2.69
0.12
0.29
4.66
16.02
2.78
8.85
155.89

CHO

(9)
4.47

4.00

Fibra
(9)

5.64
0.84
1.09
1.52

0.00

0.21
1.67
0.05
0.11
0.58
0.71
0.78
1.82
15.02

Fibra
(9)

0.12
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frijoles 55.47
Bolillo 67.09
Pifia 113.59
Naranja 40.54
Cerdo 91.65
Verdolagas 61.97
Papa 12.69
Zanahoria 3.60
Cebolla 11.75
Garbanzo 1.86
Tortillas 49.25
Frijoles 82.93
Naranja 53.65
TOTAL
Ingredientes Feso neto
(9)
Huevo 159.00
Mortadela 20.24
papa 35.57
Guayaba 74.38
Granola 19.81
frijoles 71.84
Tortillas 48.25
Naranja 59.90
chile 141.82
poblano
ueso
?resco 091

75.14 4.90
197.24 6.37
62.75 0.64
21.18 0.37
123.96 18.10
13.47 0.92
9.84 0.20
1.20 0.03
5.52 0.16
3.13 0.17
105.89 2.30
112.34 7.33
28.03 0.49
1173.62 63.87
DIA 13
Energia  Proteina
(kcal) (@)
258.91 17.76
61.73 3.35
27.59 0.57
41.69 0.60
95.84 2.17
97.32 6.35
103.74 2.25
31.29 0.55
80.66 3.55
7.15 1.05

0.32
0.00
0.09
0.05
5.73
0.11
0.01
0.01
0.02
0.05
0.82
0.48
0.07

40.28

Lipidos
(@)
19.35
5.06
0.04
0.42
3.77
0.42
0.80
0.08

0.89

0.17

13.16
42.94
14.84
4.80
0.00
2.21
2.23
0.24
1.18
0.51
22.33
19.67
6.35
138.92

CHO
(9)
3.45
0.70
6.24
8.88
13.30
17.04
21.87
7.09

14.63

0.35

4.84
0.34
1.56
0.99

0.48
0.07
0.10
0.16
0.14
0.99
7.23
1.31
18.31

Fibra
(9)

0.19
4.20
1.04
6.27
0.97
1.46

0.44
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Elote 8.53
Chicharo 5.11
Zanahoria 3.43
Arroz 127.71
Pasta 30.60
Granola 8.74
Guayaba 76.86
Tortillas 48.11
TOTAL
Ingredientes Peso neto
(9)
Huevo 125.54
Mortadela 32.83
Frijoles 61.23
Naranja 33.54
Papaya 125.17
Salchicha 77.64
Tocino 5.78
Frijoles 73.42
Pasta 39.62
Tortillas 40.71
Papa 14.91
Pimiento
morrén 53.60
verde y rojo
ngli;eno 748
Calabaza 13.93

7.98
431
1.15
158.96
35.42
42.28
43.08
103.44
1202.5

Energia
(kcal)
204.42
95.62
82.95
17.52
52.66
257.58
31.93
99.46
45.85
87.53
13.35

17.10

4.24

3.25

0.24
0.27
0.03
2.99
1.44
0.96
0.62
2.25

46.98

DIA 14

Proteina

(@)
14.02

5.44
5.41
0.31
0.72
15.07
0.51
6.49
1.86
1.90
0.29

0.47

0.19

0.10

0.04
0.01
0.01
0.27
0.50
1.66
0.43
0.80

34.73

Lipidos

(@)
15.27

8.21
0.36
0.04
0.09
21.92
3.32
0.43
0.64
0.68
0.02

0.08

0.05

0.01

1.66
0.78
0.23
36.14
6.30
5.87
9.17
21.81

175.51

CHO (9)

2.72
0.00
14.52
3.97
12.25
0.00
0.00
17.42
8.16
18.46
3.00

3.63

0.77

0.68

0.21
0.28
0.10
0.27
0.00
0.46
4.34
0.96

21.17

5.34
0.82
2.24

6.40
0.00
0.81
0.26

0.63

0.02

0.64

Fibra (g)
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Zanahoria 1.09 0.36 0.01 0.00 0.07 0.03

Naranja 75.63 39.51 0.70 0.10 8.96 1.84
TOTAL 1053.35 53.47 51.23 94.61 19.04
DIA 15
Ingredientes Peso neto (g) E(T:j)ia Proteina (g) Lipidos (g) CHO (g) Fibra (g)

Tortillas 67.00 144.05 3.13 1.12 30.37 1.34

Pescado 118.82 204.77 28.91 9.90 0.00
Lechuga 27.59 5.80 0.35 0.08 0.92 0.57
Sandia 108.98 36.92 0.68 0.14 8.24 0.41
Naranja 34.53 18.04 0.32 0.05 4.09 0.84
Pasta 129.61 150.00 6.10 2.10 26.68 0.00
Germen 28.94 8.97 1.17 0.20 0.61 0.56
Pepino 13.21 2.40 0.09 0.01 0.48 0.06
Betabel 15.54 8.38 0.33 0.04 1.68 0.12
Lechuga 57.79 12.16 0.73 0.17 1.93 1.20
Chayote 16.28 5.38 0.10 0.08 1.06 0.45
Setas 18.15 6.12 0.58 0.07 0.79 0.47
Chicharos 1.60 1.35 0.08 0.00 0.24 0.09
Zanahoria 6.09 2.04 0.06 0.02 0.41 0.17
Champifion 48.82 16.04 1.74 0.14 1.95 0.91
Sandia 75.03 25.42 0.47 0.09 5.67 0.28
Elote 13.17 12.31 0.36 0.06 2.57 0.32

TOTAL 660.15 45.20 14.28 87.71 7.78
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