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ANTECEDENTES

Prevalencia v Efecios del Sobrepeso en la Salud Publica

Ef sobrepeso, definido como un indice de masa corporal (IMC) » 25 kg/m*,
representa mas del 60% de la poblacion mexicana. Sonora figura como uno de
los eslados con mayor porcentaje de personas con sobrepeso (40,68%) v
obesidad (25.1%) en la poblacion mayor de 20 anos. El sobrepeso predomina en
@l sexo masculino y la obesidad en el femening y en ambos sexos existe una
tendencia al incremento de peso después de los 30 afos (Qlaiz el af., 2003).
Diversos estudios dejan claro que el sobrepasar un IMC de 25kg/m” y el
acumular grasa a nivel abdominal son factores relacionados con uh mayor riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares, diabetes, gota, dislipidemias,
hiperension, ete., algunas de tas cuales son las principales causas de muerte an
nuestro pais (WHOQ, 1987, Olaiz st al, 2003). Por tal motivo es necesario

prevenir y tratar el sobrepeso .

Tratamiento del Sobrepeso vy Obesidad

Dieta

Actualmente se sabe que el tratamiento del sobrepeso y la obesidad debe
tener un enfoque multi ¢ interdisciplinario, pero antes de llggar a2 esta conclusion
se realizaron upa infinidad de estudios para encontfrar la solucién a este
problema. l.os esludios con distintos lipos de dietas han encontrado diferentas

resultados. Las modificaciones mas comunas son en la cantidad de energla que



aportan y en &l equilibrio de macronutrimeantos, A a fecha aln se sigue en busca
det equilibrio que permita a nuestro cuerpo desaroliar sus actividades de una

manera optima,

Modificaciones en e aporte energéfico. Entre las dietas mas comunes en el

tratamiento del scbrepeso y obesidad se encuentran las de muy bajo aporte
energético. kslas dietas son definidas como aquélias que proveen entre 400 y
800 keal al dia, de las cuales 200 keal deben ser de origen proteicn. La perdida
de peso alcanzada ha sido hasta de 20 kg al seguir la dieta por 12 & 16 semanas
(Wadden, 1983). Sin embargo, la pérdida de las dos primeras semanas son
lguidos vy glucdgeno debidos a la accion hormonal del glucagon y la insulina, La
disminucién en la secrecién de insulina favorece la pérdida de sodio por los
rifiones. Ef incremento en la secrecion de glucagon favorece la glucogendlisis y
se presenta una pérdida de glucogeno muscular. Ademas, el incremento én la
excrecton de cuerpos cetdnicos permile que tanto el sodio como el potasio se
axcreten junto con el agua. Una vez que estos electrolitos logran su balance
nuevamente, la perdida de peso dependera del deficit de energia. Este déficit
sera compensada por medio de la liberacion de dcidos grasos almacenados en
tejido adiposo para ser Wlilizados como energta (Sarlg, 2001),

Un estudio realizado por Kempen et al. (1988), valord el efecto de una diela
de 700 kcal/dla en el musculo esquelético de 28 mujeres obesas durante 8
semanas. L.os resultados demostraron que no existe un aumento en el nimero
de fibras musculares al restringir la dieta, Tampoco aumentaron las enzimas
encargadas de la fl-oxidacion. Sin embargo, el numero de proleinas que unen
acidos grasns en e citosol se incrementd. De esla manera se favorecid la
utilizacion de grasas como sustrato energético. Todo esto sucedid sin que la
pérdida de peso se estabilizara,

Otro estudio menciont que una vez que la pérdida de peso se ha estabilizado

se reduce la oxidacion de grasa y ¢l gaslo energélico en reposo (GER)



disminuye (Nicklas, 1997). También se sabe que fa disminucion de peso por
medio de dietas de muy bajo aporte tiene un efecto en la produccion de
hormonas tiroldeas. £stas hormonas se encargan de controlar varias funciones
en el organismo entre las que se encuentran la regulacion del GER. Se sabe gue
al disminuir el peso corporal por medio de dietas muy bajas en energia, se inhibe
la formacion de T3 y por lo tanto el GER disminuye (Cavallo ef al., 1990).

La discusion sobre la cantidad de masa corporal libre de grasa (MCLG)
perdida por este tipo de dietas fue de gran importancia a principios de los 90's.
Esto condujo & una serie de estudios, los cuales establecieron que la pérdida de
MCLG es mayor en las personas con sobrepeso. L.as personas obesas también
tienen perdidas significativas de MCLG, pero no en el mismo grado que las que
tienen menor cantidad de MG (Saris, 2001; Forbes, 2000). Pero lo que contintia
siendo un problema es el grado de recuperacion de dicho peso. E) 35 a 50% del
peso perdido se recupera en un periodo de un afio v el grado de desercian ha
legado a ser hasta del B0% (Wadden, 1993). La razon de la recuperacion del
peso puede basarse en Ja disminucion del GER debido a la pérdida de MCLG.
Esta disminucion no puede ser compensada con ejercicio, £l bajo aporte calorico
que suministra la dieta impide 1a realizacion de actividad fisica. En dos
revisiones se menciona que el efecto del gjercicio sobre la conservacion de la
MCLG es minimo (Prentice, 1991; Saris, 1993). La desercion se pueds explicar
por lo estricto de la dieta.

Otro tipo de dietas son las de bajo aporte energético, las cuales proveen al
organismo 800 a 1500 keal por dia. En aquellos estudios donde se han
manejado 1200 keal se han obtenido pérdidas de peso de 8.5 kg en 20
sermanas, No obstante, existe una recuperacion del 40% durante el primer ano y
la mayoria de las personas vuelven a su peso al cabo de 5 aflos (Wadden,
1993). El éxito obtenido a largo plazo mediante ¢l uso de dieta como Unica
estrategia para perdida de peso ha sido del 15% (Ayyad y Andersen, 2000).



Actuglmente |a tendencia es el use de dietas con restriccidn moderada. Un
estudio clinico con 24 sujetos no obesos evalud las adaptaciones gue sufria e
organismo a una restriccidn del 20% de Ja energia consumida habitualmente,
Despuas de un periodo de 10 semanas el gasto energético total (GET) calculado
por agua doblemente marcada demostrd una disminucion del 1B.5%. La
restriccidn promedio del consumo de energia repartado por registro pesado de
alimentos fue de 33% en vez del 20%. La perdida de MCLG fue del 17%, siendo
el 83% restante MG, El peso disminuyd 7.4 kg en promedio y la hormona
triyodotironina dismiruyo en comparacion con el grupo control (Velthuis-te Wierik
el al., 1995).

Modificaciones en el equilibrio energético, Las modificaciones en el equilibrio

energetico han sido ofra tendencia para el {ratamiento dietético de la obesidad.
En el 2003 se realizaron dos intervenciones las cuales son consideradas como
las primeras de larga duracion. Dichas intervenciones evaluaron ia eficacia de la
dieta Atkins en comparacion con la dieta convencional (60% hidratos de carbono
(HC), 16% de proteinas (P) y 25% de grasa (G)). Los resultados muestran que la
pérdida de peso a los 3 y 6 meses, fue mayor en quienes siguieron la dieta
Atkins (Foster et al., 2003, Samaha et al., 2003). Sin embargo los cambios en el
peso a los 12 meses no fueron significativos (Samaha et al., 2003),

La explicacion del por qué existe una mayor pérdida de peso en el grupo gue
inglere la dieta baja en HC es todavia inciera, Una de ellas es el efecto de las
profeinas en la saciedad del individuo y el consumo minimo de hidralos de
carbono. Se ha demostrado que el efecto térmico de las proteinas no es de gran
imporancia en el gasto enargetico ya que s6lo contribuye en un 2% (Anderson
2004, Foster ef al,, 2003; Robinson el al,, 1990; Luscombe ef al., 2003),

Estudios que demuestren el efecto de una dieta baja en HC en personas no

obesas son pocos. Uno de ellos demostrd el electo de una dieta con un aporte



energético adecuado pero con un desequilibrio en macronutrimentos (8% de
HC). £l tamafio de la muestra fue de 28 participantes, los cuales se separaron
en Un grupo control y otro experimental. L.as mediciones se hicieronalas 0, 3y 6
semanas, Existio una pérdida mayor de MG en ¢l grupo experimenial ia quai fue
explicada en un 70% por la disminucion da insulina gn suero. La MCLG aumentd
en este grupo significativamente (Volek ef al., 2002).

Adenias de la restriccion en HC, también se han manejado dielas donde el
aporte de proleinas es el punto central. Existen datos que mencionan que
individuos con una dieta de 2150 keal / dia y un equilibrio de 456% HC, 26% Py
0% G pierden un tolal de 8.9 kg en 6 meses. 5i se le proporciona esta misma
cantidad de energia a otras personas pero con diferente equilibrio (58% HC,
12% de Py 30% de () s6lo se obtienen pérdidas de 5.1 kg (Skov et al., 1999).

tro estudio publicade por Emma Farmsworth ef al. (2003), menciona {os
resultados oblenidos al utilizar una dieta nca en proteina de origen animal (44%
HC, 27% Py 28% G) Dichos resultados los compara con jos resultados
logrados con una dieta convencional (57% HC, 16% P y 27% G) de igual
contenido anergatico (15600 keal en el periodo de restriccion y 2050 keal para
mantenimiento), La perdida de peso lograda con ambas dietas fue practicamente
la misma, Los niveles de excrecion de calcio v de presion arterial no se alteraron
con la dieta alla en proteinas como se crefa. La dieta alta en proteinas tuvo un
efecto positivo en la composicion corporal, en ta respuesta glucémica y en los
nivelas plasmaticos de triglicéndos.

l.a falta de investigacion sobre los efectos adversos de esta digta al ulilizarla
por un pariodo prolongado es la razon por la que no se puede recomendar, |Log
beneficios que se han observado en algunos estudios (Jenkins ef al, 2001)
dependen de la fuente de proleina. Por lo tanto, no se puede concluir que
cualguier dieta alta en proteina tenga el mismo efecto,

Aunados a los que creen gue la solucion esta en la disminucion de los HC &
en ¢l aumento de proteinasg, se encuentran los que afirman que &l disminuir as



grasas es el secreto en el control de peso. En la aclualidad las dietas bajas en
grasa son las que se recomiendan. Las razones por las cuales esla diela es
recomendada se basan en estudios realizados en ralas, ratones, perros y
prirnales. Dichos estudios han demostrado que consumos de grasa mayores al
30% del total del aporte energético provocan obesidad. |.a obesidad es rara en
animates alimentados con una dieta gque aporte menos del 20% de grasa y que
tenga la misma cantidad de energia, Eslo se observd a pesar de que existian
niveles hajos de aclividad fisica (Mill ef a/., 1889),

Estudios en humanos muestran que el exceso de grasa consumicla es
aimacenado mas eficazmente (90-95%) que un exceso en el consumo de HC
(75-85%) (Morton ef al., 18986} El incremento en ¢l consumo de hidratos de
carbono incrementa su oxidacion, no siendo de la misma manera en las grasas
{Schutz ef al., 1884%). Por lo tanto se cree que una disminucidn en el consumo de
grasa lograra un déficit de energla y favorecera la oxidacion de las mismas, En
estudios con una dieta alta en grasa y realizacion de gjercicio no existe pérdida
de peso debido a la densidad energética, Por el contrario, cuando el gjercicio es
combinado con una dieta ad /ibftlum baja en grasa, se favorece un balance
negativo en la ingesia energeética (King v Blundell, 1895), Es por eso que la
combinacion del efercicio vy la diela deben formar parte de cualquier programa
para el tralamiento de la obesidad o el sobrepeso.

La discusion sobre la efectividad de estas dietas llegd a ocasionar
controversia. £n 1888 investigadores como Willelt mencionaron que la cantidad
de grasa de la dieta no era lo gue disminuia el peso corporal, sino su bajo aporte
energétice. Tambien menciond que el cambiar grasas por hidratos de carbong,
acasiona un incremento en algunos lipidos sanguineos, 5in embargo otros
investigadores como Bray y Popkin (1998), y Jeffery (1995) mencionaron que la
cantidad de grasa de la dieta es un factor sumamente imporante en el control de
peso. L.a recomendacion actual para el fratamiento del sohrepeso y obesidad, es

seguir una dieta baja en grasas (enfre 20 y 30%) en combinacidn de una

)



digminucion del aporte ensrgético (WHO, 2003). Se ha observado que este lipo
de dietas tienen un efecio benéfico al disminuir los niveles de lipidos sanguineos
de personas con sobrepeso que realizan gjercicio, aun cuando no exisla pérdida

de peso (Lamarche ef al., 1992).

Actividad fisica

La formula para mantener gl peso vy 1a cantidad de grasa corporal adecuada
es disminur la ingesta energetica y aumentar la actividad fisica. kI aumento
continuo y extenuante en la actividad fisica puede representar hasta un 75% del
gasto energetico diario {(GET) (Westerterp, 1988). 5i este gasto no es
compensado con un aporte similar de energia existira un balance negalivo que
contribuira a la perdida de peso y masa grasa, Sin embargo, el gasto energélico
debido a la realizacion de actividad fisica es en promedio de 25-35% del GET
(Poehiman ef al., 1988),

Estudios con gjercicio controlado por un periodo considerable confirman que
et ejercicio promueve 1a perdida de peso vy previene el efecto rebole. Ademas se
ha demostrado que la practica constante de aclividad fisica disminuye la grasa
vistaral  mejora la presion arterial, aumenta 1a sensibilidad a la insulina, mejora
el perfil lipidico, mantiene constante la MCLG en los varones y mejora la
captacion de oxigeno (LaForgia ef al., 2004, Donelly ef al., 2003, Kempen, 1998,
Perez, 1997, Garrow y Summerbell, 1995, Balior y Poehlman, 1994, Wadden,
1993, Paviou ef &/, 1989). 5in embargo, adn noe queda clara la intensidad,
frecuencia y lipo de ejercicio necesarios para disminuir los riesgos gue puede
provocar el sobrepeso (Blair et al, 2004). La mayoria de los estudios
recomiendan una inlensidad baja o moderada (ADA, 1908 ACSM, 1998,
Fletcher ot al, 2001}, la cual ha demostrado efectos beneficos en salud



cardiovascular pero muchas veces no se favorece el mantenimienio o pérdida de
peso (Blatr of g/, 2004).

A pesar de gque el gjercicio es recomendado para el mantenimiento de peso,
se ha encontrado gue por 50 solo no es la mejor opeidn para perder peso, Las
perdidas logradas son de 0.2 £ 0.04 Kg por semana (Miller el al. 1997). Por tal
motive la desercidn cuando se comienza con un NUevVo programa de ejercicio es

dal 50% en los primeros 6 meses y de 70% at afo (citado en Miller, 2001},

Actividad fisica y dieta para el tratamiento del sobrepeso

Puesto que el tralamiento del sobrepeso no es eficiente si dnicamente se
sontemipla un incremento an los niveles de actividad fisica, se ha propuesto
combinar esta  estrslega con una  buena alimentacion. Los resultados
prasentados por un meta-analisis mencionan que la pérdida de peso fue de 11 4
0.6 kg cuesndo se combind el ejercicio con la dieta. Sin embargo, los sujetos
incluidos en estos estudios presentaban un IMC > 27 kg/m® ¢ mas del 30% de
grasa y el 46% de los parlicipantes era del sexo femenine con edades muy
diferemtes (Miller ef al., 1997). Es importante lomar en cuenta esta aclaracion ya
que la edad, el sexo, la composicion corporal inicial y la condicidn fisica del
participante tlenen un efecto importanie en la pérdida de peso, grasa y wilizacion

ge fag mismas.,



Faclores volicrados en los Cambios de Peso Corporal

Edad y Sexo

No se sabe con exactitud la influencia de la edad sobre la ganancia de peso o
ta dificultad paraz perderlo. Algunos muestran una asociacion entre edad y
MCLG, Se cree gque la MCLG es 1a encargada del gasto energético en reposo
(Blanca el al, 1994, Gilliat-Wimberly, 2001), &l cual representa gl 60-70% del
GET (Poehiman ef af., 1888). Los mecanismos por los cuates la edad disminuye
fa MCLG vy favorece la acumulacion de grasa son incienos. Diversos estudios
mencionan que la inactividad fisica que ocurre con el paso de |08 afios es una
de las principales causas por las gue la MCLG se pierde (Calles ef al,, 1997
Piers, 1988, van Pelt ef af, 2001). Otros estudios mencionan que el recambio de
proteina a través de los afios disminuye, favoreciendo la pérdida de MCLG
{Short el al., 2004). Sin embargo, esta demostrado que s se mantiene una
actividad fisica y una alimentacidn similar a lo que se acostumbraba durante |a
juventud, esta disminucion en la MCLG es minima (van Pelt f al,, 2001),

lLlas perdidas de MCLG registradas en personas sedentarias son de
aproximadamente el 15% a partir de la tercera hasta la octava decada de vida
(Evans y Cry, 1957}, For fo tanto, la disminucidn en la actividad fisica y en el
consumao de energia parece ser el principal factor involucrado en la pérdida de
MCLG y en la disminucidn del GER.

] sexo @s un faclor delerminante en la composicion corporal. Es en base a la
composicion corporal que se puede explicar la diferencia entre el GE de un
hombre y una mujer, Entre las edades de 10 y 20 aiios el incremento promedio
da la MCLG es de 33 kg en varones pero $0lo de 16 kg en mujeres. Para los 20
afos de edad la MCLG en el hombre es 1.45 veces mayor que fa de ia mujer,

Esto se explica en parte por los niveles de testosterona producidos por los



varones, log cuales son seis veces mayores que los de la mujer. Sin embargo,
con el pase de los anos, la disminucion de MCLG es mayor en los hombres, Los
datos parecen indicar que la MCLG femenina se conserva hasta la menopausia
(Forbes, 2001).

Composicion corporal inicial

Se explicod que el sexo y la edad intervienen en los cambios de peso, pero
también existen otros factores que intervienen en estos cambios. En el adulto los
cambios en el peso corporal se deben a variaciones en la MG (Forbes, 2001),
En los adultos normalmente existe un equilibrio entre la energla ingerida y la
energla gastada. En caso de un desequilibrio, puede existir una pérdida de masa
grasa o un aumento de ta misma. Pero cuando este desequilibrio es mayor,
puedea existir la pérdida o ganancia de MCLG (Saris, 2001).

La pérdida de MCLG al realizar una dieta esta relacionada con la cantidad de
MG inicial y con el nivel de restriccion energético. £n el humano existe una
relacion curvilinea inversa entre el contenido inicial de MG vy la proporcion de
peso perdido proveniente de MCLG. Es decir, lag personas con menor cantidad
de MG pierden una mayor cantidad de MCLG al utilizar dielas restrictivas en
gnergia en comparacién con las personas obesas (Luke y Schoeller, 1992,
Forbes, 2000). l.a pérdida de MCLG at ulilizar dietas de muy bajo aporle calorico
{400 ~ B0O keal} y no realizar ejercicio puede llegar a representar hasla el 25%
del total de la disminucion de pese (Shelly, 1999; Van Gaal et al., 1982). Esla
perdida tan significativa disminuye el GER de tal manera que no hay forma de
compensar su disminucion. Fsta puede ser una de las razanes por la cual las
personas sometidas a dietas restrictivas sin la realizacion de ejercicio regresan a

su peso habitual,



Método para Determinar {a Actividad Fisica, el Gasto Energético v el Tipo de

Sustratos Utilizados para la Produccion de FEneraia

Las técnicas wlilizadas para medir el efeclo de la actividad fisica en el
metabolismo varian, La aplicacion de la técnica depende de Ia exactitud con la
que se quieran realizar las mediciones, el tipo de estudio v muchos aspectos
mas, EF consumo total de oxigeno y la excrecion de CO» es una de las 1écnicas
mas utiizadas ya que con estos datos se puede hacer una evaluacion de! tipo de
sustraios utilizados para la obtencion de energia (Peronnet y Massicole, 19891).
Existen olras técnicas mas precisas paro menos practicas como la medicion de

la actividad enzimatica o fa acumulacion de ciedos metabolitos en musculo,

Determinacion del consumo maximo de oxigeno VOu yax

El consumo maximo de oxigeno ge define como la maxima cantidad de
oxigeno gue un individuo puede Wilizar al reslizar una inspiracion cuando se
esta ejercitando y utilizandg una gran canlidad del total de su masa muscular,
Esta medicion es considerada como el mejor indicador de la capacidad
cardiovascular y por lo tanto de la capacidad que posee un individuo para
ejercilarse. &1 VO, ., representa fa cantidad de oxigeno transportado y utilizado
por el metabolismo celular, por lo gue muchas veces esta captacion de oxigeno
se expresa en equivalentes metabdlicos (MET) cada uno de los cuales equivale
a 3.6 mlde O/ kg de peso corporal / minuto. B VO; we se ve influenciado por la
aedad, sexo, habilos de ejercicio, genalica y el estado cardiovascular de las
personas (Fletcher et al., 2001).

Los valores maximos de VOu mae $€ han reportado en personas con edades
entre los 15 y 30 afios, Despues de esla edad existe un decremento de manera

progresiva. La mayoria de los hombres con una edad de 60 aflos muestran una



disminucion del 30% en el VO, na en comparacion de cuando tenlan 20 afios,
Existen datos gue mencionan gue 12 disminucion en el VOi iy 85 del 8% — 10%
por década, tamto en personas sedentarias como en atletas (Fletcher et al,
2001).

Estudios epidemioldgicos han encontrado gue en fos hombres sedentarios la
oxidacion de grasas se relaciona positivamente con la cantidad de MG y
negativamente con el VO, na. Por lo que concluyeron gque en un estacio de
reposo, los hombres achivos con poca MG oxidan menor cantidad de grasas,
especulando gque al realizar actividad fisica las grasas son el principal sustrato

energetico (Kriketos el al., 2000).

Monitores del ritmo cardiaco y su calibracion con calorimetria indirecta

L.os monitores del ritmo cardiaco permiten determinar la intensidad de la
actividad fisica durante perfodos de entrenamiento gracias al calculo del nlmero
de pulsaciones al flevar a cabo el gjercicio (ACSM, 1998; Achten y Jeukendrup.,
2003), Sin embarge el descubrimiento de la relacidn lingar existente entre ritmo
cardiaco y consumo de oxigeno {(Bergen y Clristensen, 1950, Booyens y
Hervey, 1960) permitid el desarrolio de un método sencillo, preciso, de bajo
costo, con amplia aceptacion social y poco invasivo para calcular ef GET vy el
gasto energético duranie la realizacion de actividad fisica.

Para poder impltementar este método son necesarios dos pasos. I primero es
llevar a cabo una curva de calibracidn | ef segundo es el monitoreo continuo del
numedo de pulsaciones cardiacas mindto a minuto durante 24 h. La elapa de
calibracion permitira el desarrollo de ecuaciones de regresion para cada uno de
tos individuos. El monttoreo constante de 24 h permite conocer 1a intensidad con
a gque late el corazon minuto a minuto y los valores obtenidos seran sustituidos

en las ecuaciones para determinar el GET (Beghin el al., 2002),



Esta metodologia ha sido validada con calorimetria indirecta de cuerpo
completo (Spurr ef al, 1988, Ceesay ! al,, 1989) vy con agua doblermente
marcada (Livingstone ef &/, 1992), 1as cuales son consideradas como los
estandares de oro para la determinacion de gasio energetico. Sin embargo, el
uso del ritmo cardiaco para predecir el gasto energético en niveles bajos de
actividad fisica tiene sus deficienciag (Livingstone et al, 2000). Por este motivo
es que se ha implementado la utifizacion del punto de flexién para discriminar
emtre descanso y ejercicio. La téchica del punto de flexion ha sido de gran
ulilidad para estimar el promedio del gasto energético a nivel grupal, pero
muestra algunas imprecisiones al usario de manera individual {Livingstone ef af.,
2000),
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RESUMEN

Qbjetivo. Detenminar &l nivel de sobrepeso y obesidad de cadetes del 1ISSPES y
las condiciones de alimenacién en el servicio alimentario,

Sujetos y Meétodos. Se delerming el IMC, el contorno de cintura y % de grasa
corporat én 111 cadetes. I:n 55 de elios se analizd el consumo energetico y se
midid la actividad fisica, Se inspecciond el comedor de acuerdo a la norma oficial
mexicana 083 y 120-55A.

Resultados: L.os valores promedio de peso corporal y lalla fueron de 77.5 4 11.4
kg v 1744 % 6 om respectivamente. El IMC fue de 255 + 3.5 kg/m* El
sobrepeso se presentd en 44% de los cadeles, Ja obesidad en 11% vy en
concordancia el 55% mostro exceso de grasa corporal. La aclividad fisica no fue

fan intensa como se crela. El tiempo promedio que los cadetes sobrepasaron el

cadetes que portaron el monitor del ritmo cardiaco s6lo 7 incrementaron sus
pulsaciones al 70% del RCM por mas de 30 minutos. EJ consumo energético
diario fue de 2,830 1 485 keal/dia con un reporte maximo de 4,285 keal/dia, La

ta anergia diana. El consumo de colesterol fue de 429 4. 102 mg con una
lendencia a un consumo mayor. El consumo de sodio fue de 4,066 & BBB mg sin
considerar que no se determind el consumo de sal discrecional, ni la cantidad de
sal proveniente de ciertos alimentos industrializados, lL.os resultados del aporte
de enargia y nutrimentos de los menus fueron muy similares a log resultados del
consumo. Sin embargo, es importante resaltar que el aporte energético maximo
de los menus (3,608 keal/dia) fue menor al consumo méaximo y que el aports de
libra promedio (44 + 9 g) supero el consumo (25 + 5 g). E) método utilizado para

detenminar el consumo diario permitic observar que parte de la energia



consumida diariamente provine de fuentes ajenas a los menls del ISSPES, Los
menus fueron mondlonos y desequilibrados. &1 comedor del ISSPES carecia de
infraestruciura para llevar a cabo sus funciones y et personal no cumplio con las
medidas basicas de higiene,

Conclusién: Los resullados encontrados marcan la necesidad de una
Infervencion para el mejoramiento del sistema de alimentacion y modificacion de

los patrones de aclividad fisica para los cadeles,
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INTRODUCCION

1 estado de Sonora cuanta con un Instiito Superior de Seguridad P ublica
(ISSPES), el cual tiene como finalidad preparar personal gque en un fuluro
trabajara para garantizar la seguridad de {a ciudadania. Este tipo de personal
debe contar con cieras caracteristicas que le permitan desempeniar de forma
eficaz y eficiente sus actividades, Sin embargo, a pesar de que existen cierlos
ctiterios de admision, denifro de los cuales se encuentra un peso y estatura
adecuada, individuos con sobtepeso vy obesidad son aceptados.

Hasta el mes de junio del 2004 el IBSPES carecla de informacion de peso y
estalura de los cadeles que nos facilitara establecer un diagndstico en base al
IMC. Tampoco existla informacion sobre composicion corporal y por lo tanto se
desconocian los niveles de grasa corporal de los cadetes. El tipo de
alimentacion proporcionada se basaba en el gusto del proveedor y 1as cocineras,
£l nivel de actividad fisica era considerado como extenuanie, por lo que se
estaba considerando agregar complementos alimenticios a la dieta de los
cadeles, Fue entonces cuando directivos del 1ISSPES contactaron a personat del
CIAD vy les pidieron que llevaran a cabo una evaluacion del sistema alimentario v
del estado de salud de los cadeles,

El proyecto comenzo con la visita a las instalaciones del ISSPES. La
cuantificacion de la energia que aporlaban diariamente los mends v la toma de
mediciones antropometricas y de composicion corporal permitirian establecer un
diagnostico de sobrepeso y obesidad de los cadetes y evaluar el sistema
alimentario de {a institucion. Una vez que se conocigran eslos aspeclos se
podria comenzar con la elaboracion de sugerencias gue ayudarian a cumplir con

las necesidades vy expeclalivas establecidas por os directivos del 1ISSPES,



HIPOTESIS

El sobrepeso y % de grasa corporal en los cadeles del 1SSPES se mantiene
bajo por Ia intensa actividad fisica y el bajo aporte energélico proporcionacio por
SUS Menas



=)

OBJETIVOE

Determinar el peso y la composicion corporal en cadetes del |1S5PES

Determinar la caltidad de sus menus

Determinar el consumo energético

Estimar la aclividad fisica realizada por los cadetes

Identificar las variables que puedan influir en fos cambios de composicion

corporal y salud de los cadetes
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METAS

Elaborar fos menus adecuados en contenido y distribucién de energia

Demostrar a los directivos del ISSPES la importancia de la capacitacion vy

arganizacidn del personal de cocina

Mejorar el sistema alimentario-nutricio adecuado a las condiciones y niveles

de actividad fisica en los cadeles



SUJETOS Y METODOS

De un total de 480 personas gue corformaban la poblacion del ISEPES, se
trabajd con los fecnicos en policia debido a gue eran los Gnicos que se
ancontraban internos de lunes a viemes. De un total de 125 técnicos en policia,
se selecciond un grupo de 117 varones. Las mediciones antropométricas v de
composicion corporal se llevaron a cabo en el mes de agosto y en diciembre de
2004. Las mediciones de ingesta alimentaria y nivel de actividad fisica se
realizaron en una sub-muestra de 55 cadetes una sola vez en este periodo, Las
mediciones fueron 1omadas despues de 7 meses de fa fecha de inicio del cicto

gacolar,

Reooleceion de Datos v Mediciones

Datos personales

oe llevd a cabo una evaluacion de cada participanie gue comenzd con la
obtencion de datos personales como nombre, edad, fecha de nacimiento y grado

de escolaridad.

Evaluacion de la diota

Gonsumo alimentano y evaluacion de recelas, Se determind la ingesta diaria en

55 cadetes, escogidos al azar por los directivos del ISSPES, por medio de

registro pesado de alimentos de 7 dlas con &l uso de balanzas portatiles
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digitales (Ohaus Lume-0-Gram, Suiza), Al mismo tiempo se realizd un registro
pesade de los ingredientes uliizados en la preparacion de las recetas
elaboradas en el comedor del 135PES con ayuda de una bascula electronica
digitai con capacidad de 0 a 150 kg + 0.05 (AND FV-150 KA1, A&D Co. L.TD.
Japon), Una vezr obtenido el registro, los alimentos se codificaron y se
capturaron en &l programa ESHA Version 7.0 (The food procesor, 1998) para Ia
cuantificacion de hutrimentos, Esta cuantificacion de nutrimentos se realizd para
cada una de las recelas y para el consume total reportado por cada cadete. l.a
higiene con fa que se prepararon los alimentos e evaluo de acuerdo a la horma
oficial NOM-093-58A1-19084 y NOM-120-55A1-1994.

Monitoreo de actividad fisica.

Se utilizd un moenitor del ritmo cardiaco (Polar 5-810) para registrar el nimero
de lalidos cardiacos por minute eén 24 horas de cuzlquier dia entre semana
cuando los cadetes se encontraran sanos ¥y con capacidad de llevar a cabo un
dia normal (Swan, 1997, Davidson, 1997} Las mediciones se llevaron a cabo en
un grupo de 55 cadetes, Para determinar el nimero de latidos que determinaban
que el sujeto se encontraba realizando actividad fisica se aplicd la formuta de
Karvonen (Blair et al,, 2004). Esta fHrmula determing el nimero de latidos que
correspondian al 50% del latido cardiaco maximo (RCM), lo cual indica una
actividad fisica ligera, y tambien se determind el numero de latidos que
correspondia el 70% del ROM que corresponde a una actividad fisica moderada

ideal para mejorar el sistema cardiorrespiratorio.



Mediciones antropométricas y composicion corporal

una bascula electronica digital con capacidad de 0 a 150 kg 1 0.05 (AND FV-150
KA1, A&D Co. LTD. Japdn).

estadidmetro Holtain con una capacidad de medicion de 2.05 + 5X10-4 (Holain
stadiometer, Holtain LTD, UK) El indice de masa corporal se obtuvo a partir del

peso y la talla mediante Ja fonmula: IMC = Peso (kg) / Talla” (m)

Cirgunferencia de cintura, La circunferencia de la cintura se midid en posicion

supina a la altura de la cicatriz umbilical (Gibson, 1930) mediante la utiizacidn

de una cinta de fibra de vidrio {Lafayelie Instruments Company Inc., Japon).

Composicion corporal por bioimpedancia eléctrica (BIE). Las mediciones se

realizaron con la técnica descrita por Lukaski et al, (1985), ulilizando un
pletismagrafo de impedancia tetrapolar (Impedimad Pty Lid, Mansfield, Brisbane,
Australia), Se utilizd una ecuacian especifica para poblacion sonorense basada

en densidad corporal (Macias el al., 2001).

MCLG = (3.003) sexo + (0.571) talla2 / R + (0.218) peso ~ (0.145) edad +
(0.054) Xo + 4.087

Para {a clasificacion del nivel de grasa se wlilizd el corte de »25% reportado
por Gallagher et al., (2000},
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Analisis Estadistico

l.os analisis estadisticos se llevaron a caho con ayuda del programa NCGSS
2001 (Number Cruncher Statistical System for Windows, Kaysville, UTA, USA).
El grado de confianza con el que se realizaron los analisis fue del 95%. Se
Wilizaron métodos descriplivos v se reportaron los resultados en medias + DE.
lLas comparaciones de medias se hicieron con prueba de t — pargada o prusba

da t para dos muestras.
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RESULTADOS

Caracteristicas Antropomgtricas v de Composicion Corporal

El numerc de participantes hasta el final del estudio fue de 111, Las
caracleristicas de la poblacion se muestran en la Tabla 1. £l grado minimo de
escolaridad de todos los cadetes fue de bachillerato.

Tabla 1. Caracteristicas anptropometricas y de composicion corporal de los

cadeles
Septiembre  Diciembre Promedio  Rango

Peso (kg) 77841106 7.1+ 111 7753 11.3 50 ~ 128
Talla {em) 174 4. 6 174 4£ G 174 £ 6 167 — 188
IMC (kg/m2) 2664306 254 435 2564 3.5 18.8 - 30
Cintura {cm) B3+ B2 84 £ 8.5 83,6482 70 - 116
MCLG (kg) 5784565 6.8+ 5.8 7.3+ 55 45 - 73

% Grasa 25162 2581 6.1 254 %59 11.8 ~47

e 0.08 n=111
NOTA: Los valores presentados corrgsponden a la media + DE. La comparacion entrz los
resultados del mes de sepliembre v el de diciembre se llevaron & cabo con una prugba det -

pareada.

lLas  madiciones  antropometricas  permilieron hacer un  diagnostico de
sobrepeso y obesidad gracias al calculo del IMC, La clasificacion por IMC de
acuerdo a la OMS mostrd 44% de sobrepeso y 1% de obesidad. Al realizar las
mediciones de composicion corporal de forma concordante el 55% mostraron

exceso de grasa corporal. Al hacer el analisis de manera estralificada 11 de los
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50 cadetes clasificados como delgados, 39 de los 49 cadetes en sobrepeso y 12
de los 12 obesos mostraban un porcentaje de grasa mayor al 25% (ver Figura
1),

Figural, Diagndstico de sobrepeso por IMC y % de grasa corporal
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Evaluacion de a Dieta

Aporte energético por registro pesado de 18 menus

1 aporte de energia que suministraban 1os 18 menis ofrecidos en el comedor
del ISSPES varid hasta 1,000 keal por dis (ver Figura 2). El equilibrio que
deberia existir entre macronutrimentos no se apegd a lo recomendado (50-80%
HC, 10-20% protelna y = 30% grasa). En 8 menus el aporte de grasa supero el
30%. Aunque el aporte de hidratos de carbohe se mantuvo en rangos
adecuados, &l aztcar superd el 10% del aporte de energla (ver Tabla 2). El
gporte de colesterol brindado por la digla fue muy alto. Aungue ta media fue 384
mg, existieron solo 11 menus con un aporte menor o igual a 300 mg/dia, Los 7
mends restantes aportaron mas de 600 mg/dia. La fibra dietana cual estuvo
presente en todos los menus con un aporte minimo de 34 ¢, a pesar de la falta
de fruta y verdura en la dieta, El apore de sodio supero |a recomendacion hecha
por la asociacion americana para el corazdn (AHA)Y (2400 mg/dia) (ver Figura 3),
Los menus fueron mondtonos vy repetilivos. Los 5 dias de la semana se
prepararon huevos como parte del desayuno. Tres dias de la semang se
preparaba avena con leche y platano para la cena y de no ser asi se les daba

cereal con yogur,
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Figura 2. Aporte de energia por dia de 18 mends
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Tabla 2. Aporte de energla y equilibrio de 18 menus

Media * DE Rango Recomendacion *
Energia (kcal) 2977 + 315 2564 - 3698 2200
HEC (%) 575+ 4 50 - 66 50 -~ 60
Azicar (%) 195+ 6 13 - 31 <10
Proteina (%) 154 2 11 - 17 10 = 20
Grasa (%) 30+ 4 20.5 -38.5 < 30
Saturada (%) 8115 6-13 7
Monoinsaturada (%) 10426 6-18 <17
Polinsaturatfa (%) T+£14 36-9 10
Colesterol (mg) 384 4 225 107 - 680 < 300
Fibra dietaria (g) 44 + 8 34 - 68 25
Sodio (mg) 5574 + 1441 2687 - BO17 < 2400

n=18,* Valores recomendados segun e Institute Americano del Corazén, Pulmén y Sangra

Consumo energético de los cadetes mediante registro pesado de 7 dias

Los resultados de consumo energetico fueron analizados de forma general y
posteriormente se analizaron por categorla de IMC, no existiendo diferencia
entre Jo reportado por jos cadetes normales y los que presentaban sobrepeso
(ver Tabla 3). El consumo de energla no provino Unicamente de o que se
ofrecia dentro del comedor del ISSPES sino que existia una cafeteria, maqguinas
de alimentos y muchos de Jos cadetes contaban con alimentos gue sus
familiares les llevan o que pedian a domicilio, Et consumo energético de fin de
semana no mostro diferencia al compararse con los datos reportados entre
s@Emanga.

El 33% de ia energia consumida fue grasa, de la cual 10% fue saturada, 11%
monoinsaturada y 7% polinsaturada. &l consumo de colesterol promedio fue de
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430 1 100 mg. Debido al amplio rango en el consumo de colesterol mas adelante

se ejemplifica la tendencia en &l consumo de este nutrimento en base a la

recomendacion (ver Figura 4). El consumo promedio de fibra fue de 25 g, sin

embargo existe una gran vanacion,

El consumo de sodio fue calculado Unicamente en base a lo que aportaban

los menus y el contenido de sodio de los alimentos. La sal discrecionhal y el

aporie de sodio proveniente de ciertos alimentos industrializados para los cuales

no hay informacion, no se contabilizd,

Tahla 3. Caracteristicas del consumo de energia y equilibrio de los

nutrimentos consumidos por cadetes del 1ISGPES segun registro pesado de

alimenios de 7 dias.
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Figura 4. Histograma de distribucion en el consumo de colesterol.
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Evaluacion de 1a actividad fisica

El programa académico que llevaban a cabo los cadetes del 1SSPES tenla
programadas 2 horas diarias de ejercicio intenso durante los & dias de la
semana, El ejercicio consistla en correr, artes matrciales y ejercicios de fuerza
(sentadlllas, abdominales, lagartijas y dominadas). Ademas de estas 2 horas
obligatorias los cadetes podian hacer uso del gimnasio o jugar algin deporte en
sus ratos libres.

Se registrd el nimero de latidos minuto a minuto durante 24 horas en 55
cadetes. |.os resultados que se muestran mas adelante son Unicamente de 48
cadetes.

Se considerd actividad fisica cuando los latidos superaban el 50% del latido
cardiaco maximo de cada participante. Bajo este criterio, el tiempo promedio de
actividad fisica realizado entre semana por 48 cadetes aparentemente sanos fue
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de 160 % 96 minutos al dia (ver Figura 8). El nimere de cadetes que realizo
actividad fisica & una intensidad igual o mayor al 70% de su latide cardiaco
maximo durante 30 minutos como minimo fue solamente de siete. El tiempo
promedio de aclividad fisica en estos siete cadetes a la intensidad antes
mencionada fue de 46 + 17 minutos, con un minimoe de 33 minutos y un maximo
de 83 minutos.

Figura 5. Histograma de distribucion de la actividad fisica al 50% del RCM en
24h realizada por los cadetes durante su estancia en el IBSPES,
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Condiciones de higieng en cocina y comedor

Tanto el atuendo y caracteristicas del personal como la manera de manipular,
almacenar y preparar log alimentos no cumplian con la norma oficial mexicana
de salud nimero 093 y 120 {ver Figura 6-10).

El comedor presentaba carencias en el mobiliario que impedian el
tuncichamiento eficiente del comedor por o gue se recomendd la instalacion de
una barra fria de ensaladas y una barra calierde para mantener ia lemperalura
optima de los alimentos y facilitar el servicio, También se hizo énfasis en la
adquisicion de loza nueva, jaboneras, mangueras de presion para levar a cabo
el lavado de tas ollas, cubre bocas, gorras para el cabello, mandiles, uniformes
para el personal y anaqueles para mejorar el orden en las despensas. También
se propuso la contratacion de una persona gue supervisara el trabajo de las
cocineras y que controlara la calidad de los alimentos suministrados por el
proveedor,

Para el mas de diciembre de 2004 el 1ISSPES contaba con mobiliario y equipo
(harra calente, cubre bocas, gorras para el cabello, mandiles, jaboneras y
mangueras a presion) que permitian el mejor funcionamiento del servicio
alimentario. Tambien se contrato al supervisor, quien logro mejorar las
condiciones de higiene del personal que laboraba en la cocina, Las cocineras
dejaran de utilizar joyas, areles y durante esa visita portaron guantes, cubre
boca, gorra para el cabello, zapato cerrade y mantenian la cocina limpia. Se
logrd no encimar los plajos con comida a la hora de servir y que al terminar de
comer los cadetes separaran los restos de alimento de los platos. Se logro 1a

ausencia de personas ajenas a la cocina dentro de aila.



Figura 6. Septlembre 2004. Cadetes del ISSPES utilizando las instalaciones de
la cocina sin medidas de higiene (tablas para picar, ropa adecuada, cubre boca y
cubre pelo), Poracién de relo} y gargantillas.

R

Figura 7. Septiembre 2004, Personal de cocina del ISSPES sin cubre boca,
cubre pelo, uniforme y con aretes.
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Figura 8. ISSPES septiembre 2004, Almacenade de alimentos sin orden.
Empagues de alimentos abiertos, Ropa del personal sobre las cajas,
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Figura 9. ISSPES septiembre 2004. Almacenamiento de alimentos crudos con
cocinados. Carencia de reciplentes para el almacenado de alimentos.
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Figura 10, ISSPES septiembre 2004, Almacenamiento de alimentos de manera
inadecuada dentro del refrigerador,
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DISCUSION

Antropometria y composicion corporal

Por ser integrantes de un institute de formacion ¢on un enfoque semi-
militarizado, se esperaria que la composicidn corporal de los cadetes fuera
magra y que la presencia de sobrepeso fuera comin gracias a la presencia de
una  cantidad abundante de musculo. Sin embargo, las mediciones de
composicion corporal y cantidad de actividad fisica descartaron que el
sobrepeso se debiera a un aumento en la masa muscular y diagnosticaron un
exceso de grasa corporal, No se sabe si los cadetes fueron admitidos con una
cantidad de grasa superior a la reportada en este escrilo. Las mediciones que se
reportan son los datos obtenidos despues de 7 meses del ingreso de los cadetes
al 1SSPES v no del inicio de curso, por o gue serla interesante saber si existio
un cambio en composicion corporal al estar internos en el instituie,

Actualmente no se ha llegado a un acuerdo para determinar la cantidad de
grasa corporal nociva para la salud en poblacion mexicana. Sin embargo, el que
mas del H0% de esta poblacion con un programa supuesto de 7 meses de
aclividad fisica § veces por semana y con una edad promedio de 24 aios supere
el 25% de grasa corporal es un dato alarmante. Estudios realizados hasta la
fecha reportan valores de % de grasa corporal inferiores a los encontrados en
esta poblacion en diversas etnias con poblacion adulta (Gallagher ef al., 2000).
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Aporte de energla

El andlisis realizade a los menas con los que contaba el 1ISSPES demostrd
que no exislla una carencia en el apore de energla como lo crelan los directivos
pera si un apore excesivo de grasa en varios de los menus. El aporte de
energla de Jos 18 menls es suficiente para que un cadete con la estalura
promedio reportada y un IMC normal realice aclividades que corresponden a un
factor de actividad de 1.69, el cual es considerado el limite superior del
sedentarismo segun fa WHO/FAO/UNU (2001), Esta clasificacion implica que el
individuo realice por lo menos 45 minutos al dia de gjercicio aerdbico ligero para
poder mantener su peso y salud cardiovascular.

El exceso en el aporte de grasa en 8 menus puede favorecer @l sobrepeso
debido a la facilidad con la gue son almacenadas 1ag grasas en comparacion con
los demas macro nutrimentos (Hilt et al., 1989; Horton af al., 19985, Schutz ef al.,
1989). £l aporte de aztcares con valores por encima de 10% detl tolal de energla
gde la dieta presente en estos 18 mends puede favorecer la transformacion de
éstos en trighcéridos que son aimacenados como reserva de grasa vy de esla
manera contribuir a largo plazo en el desarrollo de resisiencia a la insulina
(Parks y Hellersiein, 2000).

Ademas los resultados muestran que el aporie de energia no es tnico de los
menas, sine de la combinacién de estos y la comida de las maquinas de
alimentos, la cafeteria y comida rapida que se pide a domicitio. El aporte de
energla no proveniente de los menus tiene como principales fuentes a los
gzucares v grasas, Por o tanto existe el riesgo de sobrepeso debido al consumo
energetico excesivo,
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Consumo de energla

Et promedio diario de energla que aportaban los mends del ISSPES fue muy
similar a los resultados del consumo reportado por los cadetes. Sin embargo, es
importanie considerar que {os métedos para delerminar fa ingesta lenden a
subestimar la energia consumida en sujetos con sobrepeso y obesidad gue
estéan motivados v buscan cooperar con la investigacion (Lefay et al, 1997,
Johansson et al, 1998, Fisher et al, 2000). En este caso la mayoria de los
cadetes fueron escogidos al azar y con caracter de obligacion para llenar de Jos
cuadernos de registro pesado. Por lo tanto, an mas del 50% de los casos se
repitieron fas mediciones por falta de cooperacion y carencia de informacion util.

El consumo maximo de lo reportado por los cadetes superd por mas de 3,000
keal/dia ef maximo de energla aportada por los menus, lo cual se debio a 1a
presencia de maguinas de alimentos, cafeterla y entrada de comida al instituto.
Los cadetes mencionaron que la monotonia de los menus no les dejaba otra

alternativa que mandar pedir comida por fuera.

Aporle v consumo de colesterol

En cuanto a salud cardiovascular, ta dieta puede contribuir a cieras
anormalidades a fuluro si es que se continta con el consumo excesivo de
grasas saturadas y sodio. Aunque existen estudios gque mencionan que el
colesterol de la dieta no es el principal factor para presentar elevaciones a nivel
sanguineo (Herron et al, 2003), si hay evidencia de que el aumento en el
consumo de grasas saturadas favorece la aterogénesis (Posadas-Romero el al,,
1995, Alvarado-Osuna ef af., 2001). £t que los cadetes consumieran unicamente
los menus del ISSPES, ya representd una fuente importante de aporte de

colesterol v grasas saluradas en la dieta. La presencia de huevo y carne molida
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rca en grasa fueron las principales fuentes de aporte de colesterol entre
semana. k| consumo de colesterol repartado por varios cadetes durante el fin de
semana se incrementd por el consumo de tacos de cabera, ademas del huevo y

la carne asada.

Aporte y consumao de sodio

lLas mediciones del aporle v consumo de sodio tuvieron ciertas limitaciones,
pero aun asi fodos los valores reportados superan la recomendacion diaria
gstablecida por la AHA, la cual es de 2,400 mg/dia. Muchas veces al preparar
ios alimentos las sedoras agregaban sal, la cual no se permilid pesar, La
cantidad de sal que los cadeles agregaron a sus alimentos no {ue reportada,
tampoco la gue provenia de las salsas que le agregaban a las frituras que
consuntan,

Esta bien claro que no se puede recomendar Una restriccion en el consumo
de sal én sujetos normo tensos del rango de edad de los cadeles debido a ia
falta de evidencia que indique que el hacerlo reducira la incidencia de
hiperension. Lo que si se puede recomendar es evitar el consumo excesivo de
sodio y reducir el peso corporal en sujelos con sobrepeso, o cual esta

comprobado que es una estrategia efectiva en [a prevencion de hiperlension.

Apore y consume de fibra dietaria

El aporte minimo de fibra en los menus analizados fue excelente debido a la
presencia diaria de frijoles y torillas en todas las comidas. 8in embargo, el
consumo promedio registrado por los cadetes no alcanza ni siquiera &l minmo

aporte de los menus. Este bajo consumo de fibra se debe al bajo consumo de
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frijoles debido a la forma en que se prapararon, Por drdenes del director dejaron

de ser refritos y se sirvieron enteros con sal,

Actividad flsica

Hasta la fecha no existe un acuerdo sobre que cantidad, intensidad y duracion
del ejercicio se debe recomendar para gue una persona manienga su peso
corporal y oblenga beneficios para su salud. Las recomendaciones del Centro
de Prevencion y Conlrol de Enfermedades (CDC), del Colegio Americano de
Medicina del Deporte (ACSM) y de la AHA mencionan que unm persena debe
gjercitarse durante 30 minutos a una intensidad moderada fodos los dias de la
semana. Sin embargo, &l Institute de Medicina (IOM, menciona que el realizar
30 minutos diarios de actividad fisica no es suficients para mantener el peso
corporal de sujelos adultos con un IMC de 18.5 a 25kg/m” y para que eslos
gocen completamente de los beneficios atribuidos a la realizacion de ejercicio
(Blair of al., 2004).

Aparentemente la cantidad de actividad flsica realizada por los cadetes del
ISSPES rebasaba por mucho las recomendaciones gue estas organizaciones
habian publicado. Es mas los directivos del ISSPES se preocupaban por la
posible faita de energia gue pudiera existir debido al programa de actividad fisica
tan exhaustive que realizaban los cadetes, Lamentablemente el nOmery de
cadetes que realizaron como minimo 30 minutos diarios de actividad fisica con
un nivet moderado fueron sélo siete. Los registros de pulsaciones cardiacas de
los 41 cadetes restantes mostraron una cantidad de actividad fisica inferior, El
nimerg de latidos por minwto que reportaron estos cadetes corresponde al 50%
de su ritmo cardiaco maximo. Este nivet de esfuerzo es considerado ligero segun
la AHA, el COC/ACSEM vy el IOM y es necesario 45 minutos al dia de este tipo de
esfuerzo para lograr un nivel de actividad fisica de 1.69 segun ta OMS, Por lo
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tanto, se puede suponer que la cantidad de energia utilizada al realizar ejercicio
durante los cinco dias de la semana que los cadeles se encontraban en el
ISSPES no era sificlente para compensar el apore de energla que

proporcionaban los mends de dicha institucion,

Recomendaciones dietarias

Comp se menciono en los resultados, se hicieron recomendaciones y
modificaciones a los menus. Para hacer la recomendacion de los menus se
fomaron en cuenta las caracteristicas de ia poblacion. Mas de la mitad de los
cadeles se encontraron con sobrepeso y exceso de grasa corporal. La mayoria
da ellos tenfan acceso a alimento extra al proporcionado por el sistema
alimentario del ISSPES, La actividad fisica fue ligera. Por tal molivo la
recomendacion se basd en un aporte energélico de 2,200 keal/dia con un
equilibrio epergelico segun 1o recomendado por el Instituto Americano del
Corazon, Pulmon y Sangre. La finalidad de los menus fue favorecer la pérdida
de peso de manera paulating en los cadetes con sobrepeso y mantener el peso
en los delgados. Se tratd de mantaner platilios tipicos de la regitn, Ademas se
recomendo  al supervisor de cocina la importancia de llevar a cabo las
recomendaciones. Se hizo énfasis en respetar la cantidad de grasa y azucar
sugerida en los menns, asi como en la calidad de la carne y ta variedad en frutas
y verduras,

Se considerd un nivel de aclividad fisica ligero porque la mayoria de los
cadetes no mostraron elevaciones superiores al 70% de su ritmo cardiaco
maximo durante un periodo mayor a 30 minutos en 24 horas, Esto demostrd que
la mayor parte del dia se mantuvieron sentados o con una frecuencia cardiaca
equivalente a la que se presenta cuando estos sujetos caminan tranquilamente

unicamente para trasladarse de un lado a otro.



CONCLUSION

Las medijciones realizadas reflejaron que existe un incumplimiento de los
criterios de aceptacion por parte del IS5PES, ademas de una baja actividad
fisica, un elevado consumo de energla, grasa, aztcares vy sal La presencia
alarmante de sobrepeso y obesidad deja en claro el riesgo en el gque estos
cadetes se encuenfran de padecer enfermedades cardiovasculares asociadas a
la obesidad y el sedentarismo.

Aungue los valores de sobrepeso son similares a los reportados por la ENSA
(Olaiz et af,, 2003), se puede considerar que este padecimienio es excesivo en
esia poblacion si se toma en cuenta 1a edad, &l que tuvieran 7 meses dentro de
esta institucion y el tipo de perfil que se requiere para poder llevar a cabo las
tareas como policia,

Por tal razén es necesano crear conciencia en los directivos de esla
institucion para que se fomen medidas en el momento gue ingresan los cadeles,
asl como para gue se implemenien los otros menus y las recomendaciones

sugeridas,



CAPITULO Il

INTERVENCION
(FEBRERO — JULIO 2005)

“Evaluacion del impacto de la modificaciéon de la dieta
institucional sobre factores de riesgo de enfermedades
cardiovasculares en cadetes del ISSPES”
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RESUMEN

Objetivo. Evaluar el efecto que tiene una modificacién de la diets institucional, la
imparticion de platicas sobre vida sana y dos horas de gjerciclo cada tercer dia
sobre el peso, el IMC, la composicion v distribucion de la grasa corporal, ia
condicion fisica (VO» max), la presion arterial, la glucemia en aylno y el perfil de
lipidos sanguineos en cadetes que se encuentran cautivos en el ISSPES
Sujetos y Métodos, Se determing el peso, el IMC, el contome de cintura y %
de grasa corporal en 119 cadetes del ISSPES con una edad promedio de 23.4 +
3.7 anos, La toma de presion arlerial se logro en 88 cadetes. En una muesira de
46 de ellos tomada de manera alentoria se analizé el consumo energélico y en
47 se midio @l consumo maximo de oxigeno, Ia glucemia en ayuno y el perfil de
lipidos, La medicion de la actividad fisica se completd unicamente en 38
cadetes, Se dieron un total de 14 platicas con informacion basica en nutricion,
Resultados: Los logros de la intervencion despueés de 16 semanas en cadetes
con sobrepeso fueron la conservacion de la MCLG y 1a disminucién del peso 5.6
kg (p < 0.0001), el IMC1.9 kg/m® (p < 0.0001), 1a cintura 7.1 cm (p = 0.0001), el
% de grasa corporal 4.9% (p < 0.0001), la PAS 18 mmHg (p < 0.0001} y fa PAD
9 mmHg (p < 0.0001), En cadetes con IMC normal los cambios fueron similares
en lodas las variables a excepcion de Ja MCLG, la cual auments 1.7 kg (p =
0.0001). El colesterol total y los triglicéridos se mantuvieron sin modificaciones.
) c-HDL se incrementd 5.3 mgrdl (p < 0.0001) al igual que la glucosa en ayuno
2.6 mg/dl (p < 0.05). Ef c-L.DL disminuysd 12.8 mg/dl. (p = 0.01). Ef consumo de
energla reportado por jos cadetes (2,100 keal / dia) fue simitar al aporte de los
menus. £l nivel de actividad fisica fue ligero y se mantuvo constante durante las
16 semanas de intervencion . EI VO, 8l comienzo de la intervencion fue de 41

£ mifkg/min,



Conclusion: Los resullados encontrados confirmaron que la intervencion uvo
un efecto positive en los factores de riesgo cardiovascular en cadetes del

I1S5PES.
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INTRODUCCION

Durante varios ahos el Instituto Superior de Seguridad Pablica del Estado
(ISSPES) contd con un servicio alimentario con carencias en su infragstructura
que ofrecia menus mondtonos con un aporte excesivo de energla, sal y carentes
de fritas v verduras. Aunado a esle problema se encontraba el consumo
excesivo de energia por parte de los cadeles guienes tenian a su alcance
alimentos con alla densidad energética provenienie de grasas y azucares que
conseguian en la cafeteria, maquinas de alimentos y comida a domicilio que se
pedia al instiluto, Todos estos faclores favorecieron el mantenimiento y
desarrolio de sobrepeso en los cadetes, a quienes les era dificll levar a cabo sus
tareas de una maners optima. Por tal razén se sugirié un cambio de menas, la
capacitacion del personal que laboraba dentro del servicio alimentario, el
equipamiento del area de cocina y comedor y la implementacion de platicas que
brindaran informacién a los cadetes para que pudieran seleccionar mejor sus
alimentos y lograr alcanzar la pérdida de peso deseada para prevenir nesgos
cardiovasculares. Todas estas modificaciones necesitan ser implememadas y
evaluadas.

l.a enlrada de uha nuava generacion al ISSPES es un momento ideal para
levar a cabo mediciones antropométricas, de composicion corporal y de
aquellos pardmetros involucrados en el desarrollo de riesgos cardiovasculares
como lo son la prasion arterial, perfil lipidico y el consumo maximo de oxigeno.
Tras un periodo de intervencion serd interesante valorar los cambios existentes

an todos los parametros evaluados al inicio.



HIPOTESIS

Un programa de capacitacion, una reduccion det aporte energético adecuado
en grasa, mas el programa de actividad fisica del ISSPES mejora el tamafio y la

composicion corporal y reducen los factores de riesgo cardiovascular



OBJETIVOS

QBJETIVO GENERAL

Evaluar el efecto que tiene una meodificacion de la dieta institucional, fa
imparticion de platicas sobre vida sana y dos horas de ejercicio cada tercer dla
sobre el peso, el IMC, la composicion y distribucidon de la grasa corporal, ia
condicion fisica (VO mad. 18 presion arterial, glucemia en ayune y el perfil de
lipidos sanguineos en cadetes del ISSPES

1. Determinar los cambios en el peso, el IMC y la composicion y distribucion e

grasa corporal en cadetes del ISSPES
2. Determinar el consumo energético al inicio del programa

3. Medir la actividad y condicidn fisica al inicio y 18 semanas despues de haber

gomenzada con fa intervencidn

4, Investigar los diversos factores que puedan influir en gl éxito de la

infervencion
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METAS

Evitar la pérdida y favorecer el aumento de masa corporal libre de grasa
(MCL(3)

Aumentar en un 10% el VO

Disminuir un 5% Ja masa grasa (MG) de los cadetes con sobrepeso y

obesidad

Mejorar la relacion MG 7 IMC,



SUJETOS Y METODOS

Los paricipantes en este estudio fueron 126 cadetes varones aparenfemente
sanos que integraban los grupos de tecnicos en policia del instituto de
Seguridad Pablica de Estado de Sonora (ISBPES) Los cadetes se encontraban
itternos en esta institucion cinco dias de la semana, con excepaion de la altima
semana, donde los cadeles salieron a dommir a casa lodos los dias. Las
mediciones de antropometria y composicion corporal sé hicieron en el total de
los participantes, La determinacion del consumo de alimentos, VO, ey, glucosa,
lipidos sanguineos y actividad fisica se hizo en una sub-muestra de 51 cadetes.
Fl tiempo de intervencidn fue de 16 semanas. Durante la primera y oltima
semanas de intervencion se realizaron las mediciones iniciales y finales. El
estudio fue aprobado por el comité de ética del Centro de Investigacion en
Alimertacion y Desanollo A.C, (CIAD),

Mediciones Antropoméincas v de Presidn Anterial

Los cadetes fueron pesados con ropa ligerd y sin zapatos con una bascula
slactrénica digital con capacidad de 0 a 150 kg £ 0.05 (AND FV-150 KA1, A&D
Co. L.TD. Japdn), La estatura se midid con un estadiometre Holtain con una
capacidad de medicion de 2.05 + 5X107 (Holtain stadiometer, Holtain LTD. UK)
El indice de masa corporal (IMC) se caleuld como el peso dividido entre la talla
al cuadrado. La circunferencia de la cintura se midid en posicion supina a la
allura de la cicatriz umbilical mediante Ja utilizacion de una cinta de fibra de
vidrio (Lafayelie Instrurments Company Inc., Japon).

La presion arlerial sistdlica (PAS) y diastolica (PAD) fue medida en posicion
sentado usando un esfingobaumandmetro de mercurio (TXJ-10 MD 3000, CECI,
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México). La clasificacién de bhipedension casual fue de acuerdo a las
consideraciones de la American Meart Association (AMHA) con cortes para
hipertension de 130 mm Mg para presion anerial sistolica y 85 mm Mg para
prasion arterial diastélica (Grundy ef al,, 2004)

Mediciones de Composicion Corporal

Las mediciones sa realizaron con la técnica descrita por Lukaski el al. (1985),
utiizando un pletismagrafo de impedancia tetrapolar (impedimed Pty Lid,
Mansfield, Brishane, Australia).

Se utilizd una ecuacion especifica para poblacion sonorense basada en
densidad corporal (Maciag et al., 2001); MCLG = (3.093) sexo + (0.571} talla2 /
R+ (0.218) peso — (0.145) edad + (0.084) Xc + 4,087, Para la clasificacion del

nivel de grasa se wlilizd el corte de »25%,

Actividad fisica y Gasto Energético Riario (GET)

Curva de calibracion y consumo maximo de O3 (VO3 jmax)

Durante el periodo de calibracidon el consumo de oxigeno (VOy) y la
produccion de CO; se midieron por calorimetria indirecta utilizando ¢l analizador
de gases (Sensor Medics Vmax, California, USA). Los latidos cardiacos (RC)
fueron monitoreados y registrados por un cardiofrecuencimetro (Polar $-810;
Polar Electro, Kempele, Finland). El nOmere de pulsaciones fue registrado cada
5 segundos y posteriormente se obtuvo el nimero promedio de latidos por

minuio.
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Cada unp de los 50 cadeles realizo una curva de calibracion de manera
individual bajo condiciones estandarizadas para establecer fa relacién entre VO,
y RC y medir el VO, . Las calibraciones se llevaron a cabo en la unidad
metabolica del area de nutricion det CIAD durante e! transcurso de la mafiana y
la tarde, despues de que los participantes mantuvieron ayuno y reposo de 2
horas, al igual que abstencion de productos que aportaran cafeina,

£l comienzo de las mediciones del VO, y el RC de manera simultdnea se
realizé despues de un perlodo de & minulos de adaptacion al equipo {los
participantes se encontraban recostados conectados al Vmax y porlando un
cardiofrecuencimetro). Despues de este periodo se realizaron varias mediciones
cuando los paricipantes se encontraban recostados, sentados, parados y
realizando ejercicio a diferentes intensidades en una banda sin fin (Life Fitness
0500 HR Treadmill, Fitness Rush Inc, Mableton, GA, USA). Cada efapa tuvo una
duracion de 3 minutos por lo gue las mediciones en reposo (recostado, semtado
y parado) sumaron un total de 9 minutos y se consideraron como gasio
energético en reposo (GER). La etapa de ejercicio comenzd una vez que el
individuo se habla colocado sobre fa banda, la cual en un principlo se
encontraba funcionando a una inclinacion del 4% y una velocidad de 2.4 km por
hora, El incremento de la velocided después de ios primeros 3 minutos fue
unicamente de 0.8 km por hora, posteriormente los incrementos fueron de 1.6
ki por hora cada 3 minwtos hasta alcanzar el maximo de latidos por minuto
fisiologicamente recomendado, e cual corresponde a la resta de la edad a 220,
y que el coeficiente respiratario (CR) fuera mayor a 1.1 6 hasta que &l individuo
indicara gue no podia mas. La inclinacién se mantuvo constante.
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Ecuaciones derivadas de la curva de calibracion para determinar el gasto
energético

El conocimignto de la corelacidn entre VO, v RC al realizar actividad fisica
permitid desarrollar ecuaciones polinomiales de 1°, 2° y 37 orden para predecir el
gasto energético en cada uno de los participantes. Se sabe que la correlacion de
estas dos vanables es lineal cuande se realiza aclividad fisica (Bergen y
Christensen, 1950, Booyens y Hervey, 1860). Sin embargo, la corrglacion
disminuye v es casi nula cuande los individuos se encuentran en reposo
(Livingstone ef al., 2000). Por tal razon no se tomaron en cuenta los valores del

RO en reposo para la elaboracidn de las ecuacionas.

Estimacion del gasto energético de 24 h

Después de haber hecho las curvas de calibracion cada uno de los 81
cadetes portd el cardiofrecuencimetro durante 24 h y se registrd el RC cada 5
segundos. Una ver que se obtuvo el registro de 24 h de cada uno de los cadeles
se eliminaron los datos fisiotogicamente imposibles. Aquellos valores de RC
mayores a 220 y menores a 30 fueron considerados como interferencias. &n el
caso que s¢ hublese perdido la sefal y no hubiera registro durante periodos no
mayores a 5 minutos se aplico el auto tillre que proveia ¢l software del monitor,
Cuando las pérdidas divmas fueron mayores a 30 minulos, s volvio a realizar la
medicion. En el caso de las pérdidas del RC durante las elapas de sueio, se
colocd el RC promedio del minuto antes de perderse la sefal y del minuto
cuando volvid a existiy sefal. Una vez que se editaron log datos del RC se
comenzd con el caleulp del promedio del RC por minuto, Cada individuo registré
un total de 1440 mintas en 24 h,
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La estimacion del GET resullo de la suma del GER mas el gasto energético al
dormir (GEDorm) mas el gasto energelico durante la actividad (GEA). Esta bien
establecido que el GEDorm en los adultos es 5% menor que et GER (Astrup et
al,, 1990; Bitar et al., 1996, 2000, Klausen et al., 1997, Beghin et al., 2000, 2002;
van Mil et al., 2000}, Por tanto, el resultado del GER se multiplicsd por 0.95 vy de
esa manera se obtuvo el GEDorm. El GER correspondié al calculo tedrico segin
la formula de la FAO/WHOAINU (2001). El caleulo del GEA se realizd con e
método del punto de flexion (PR}, el cual ha sido amphlamente dascrito en otros
wsludios (Ceesay ef al, 1989; Livingstone ef al, 1992, Spurr et al., 1988). LI
caleulo del PF se Hlevd a cabo para cada une de los 51 cadetes vy fue ta forma
gue determind si el participante se encontraba active o inactive. El PF
correspondio a la media del valor mas alto del RC al estar en reposo (recostado,
sentado, parado) y el valor mas bajo de RC al realizar ejercicio. Cuando el RC
fue < PF el gasto energetico se determiné mediante el GER. Cuando el valor del
RC fue » PF el gasto energelico se calculd por medio del registro del RC de
cada individuo baséandose en la scuacion polinomial obtenida en la curva de

calibracion,

Consumo de alimentos

Se determing el consumo energetico diano en 51 cadetes por medio de
registro pesado de alimentos de 3 dias (manes, jueves y sabado) con el uso de
balanzas porlatiles digitales {Ohaus Lume-O-Gram, Suiza). Una vez oblenido e
registro, los alimentos se codificaron y se capturaron en el programa ESHA
Version 7.0 {The food procesor, 19498) para la cuantificacion de nutrimentos.



Evaluacion bioguimica

Colesterol total y triglicéridos

Se obiuvieron muestras de sangre despues de ayuno nocturno (12 horag). Un
maximo de 15 ml de sangre de la vena antecubital, colectada en tubos (Becton
Dickinson V.3, 557 GEL) con un activador de coagulo, El suero fue oblenido por
centrifugacion a 1600 x g por 20 min a 4°C (CS-6R Centrifuge Beckman,
Instruments, CA, USA) y se tomd una allcwota para determinar el colesterol total
y triglicéridos  por mélodos enzimaticos (Wahlefeld, 1974, Siedel, 1981)
comerctalmeante disponibles (Boehringer-Mannheim, Alemania). El control de
calidad fue asegurado por duplicacion de muestra y uttlizando controles sericos,

Precinorm U, Precinorm y Parcilip L (Sigma Diagnostics, 5t Louis, Missouri),

C-HDL y C-LDL

Se determinaron las lipoproteinas de alta densidad {(c-HDL) despues de la
precipitacion de lipoproteinas Apo B con heparina de sodio y cloruro de
manganaeso usando el metodo de Warnik (Warnik, 1978), Para la detenminacion
de las lipoproteinas de baja densidad (LDL) se utilizd la formula establecida por
Freidewall (1972), donde VLDL = triglicéridos/5 y el colesterol LDL = colesterol
total ~ (VLDL + HDL)

Platicas de nubricion

Duranie 14 semanas s dieron platicas sobre nutnicion basica, en donde se
revisaron temas comoe fos grupos de alimentos y los nutrimentos gque aportaban,
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los beneficios de una dieta saludable, la imporlancia del ejercicio y mitos y
reatidades de la alimentacion. La informacion se prasentd en diapositivas. Las
platicas fueron interactivas y dindmicas con una duracion maxima de hora y

media.

Analisis estadistico

l.os analisis estadisticos se llevaron a cabo con ayuda del programa NCSS
2001 (Number Cruncher Statistical System for Windows, Kaysville, UTA, UBA).
El grado de confianza con el que se realizaron los andlisis fue del 95%. Las
variables antropométricas, de composicién corporal, presion artenal, actividad
fisica y metabolicas se expresan como medias 1 desviacion estandar (DE) o
media geométrica en caso de varables de distribucion anonmal, Los analisis
comparativos se hicleron por t -~ pareada o prueba t para dos muestras. Los
cambios en la proporcidon sobre valores de riesgo se evaluaron con una prueba
de »*. Las asociaciones enlre las diferentes variables se llevaron a cabo

meadiante matrices de correlacion de Pearson,
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RESULTADOS

Adberencia y exclusion de paricipantes

L.as mediciones antropométricas y de composicion corporal se lograron en
111 cadetes (93%). Fi registro pesado de alimentos se logrd en 46 cadetes
(80%). La loma de muestra sanguinea se logrd en 47 cadetes (92%). La
medicion de actividad fisica se logré en 36 cadetes (70%). El consumo maximo
de oxigeno se hizo en 47 cadeles, La medicion de la presion arterial se logro
completar en los dos periodos en un total de 88 cadetes (70%),

Antropometria vy composicion corporal

l.as caracteristicas antropométricas v de composicidn corporal al inicio y final
de la intervencion se muestran en la Tabla 1y 2. La proporcidn de cadeles que
presentd exceso de grasa corporal (definido como una cantidad » 25% de grasa
corporal total) al inicio del estudio fue de 55.5% y disminuy0 a 26.9% (p=< 0.01}.

Los cadetes con ohesidad abdominal que representaban el 3.4% al inicio del
estudio disminuyeron su circunferencia de cintura hasta fograr una circunferencia
menor a tos 102 cm (p< 0.05), Dentro de la clasificacion de delgados no hubo
disminucion de IMC por debajo de 18 kg/m®. Al inicio del estudio s6lo existia un
cadete con un IMG = 18 kg/m?, el cual aumentd su MCLG y past a ser parte de

la clasificacion de nommales.
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Tahla 1. Caracteristicas antropométricas y de composicion corporal del
promedio de Jas dos mediciones en la generacidn 2004 y de las mediciones

iniciales del 2005

5564 s665
n=111 n=119
Edad (afos) 1 23.8 £3.2 23143
Peso (kg) ¢ 76,7 +11.3 704 %123
Tala (cm) 174 + 6.6 174 £ 6.6

IMC (kg/m2) ¥ 253435  24.9%37
Cintura {cm) & 83.1 £ 8.6 84.9+ 88

MCLG (kg) 73455 B2 + 6.1
% Grasa 25644569 2HT7 + 56
T

NOTA; los valores mostrados son medlas « BE, § Media geomatrics « DE

Al comparar los datos antropométricos y de composicion corporal de los
cadetas de lg generacion 2004 con los datos iniciales de la generacion 2005 no
se encontraron diferencias en ninguna de las variables incluyendo ta edad (ver
Tabla 1). Las mediciones de anlropometria y composicion corporal en la
generacion 2004 se llevaron a cabo en el mes de agosto y se repitieron en el
mes de diciermbre del mismo afo. Al comparar los resultados por medio de una
prueha de t-pareada no se encontraron diferencias,
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Perfil de lipidos

Bl o-LDL disminuyo 12.8 mg/dL (p< 0.01) v ¢l c-HDL aumentd 5.3 mg/dl. (p<
0.0001). Sin embargo el colesterol total y los triglicéridos sércos se mantuvieron

sin cambio durante la inlervencion (ver Figura 1),

Glucosa plasmatica en ayuno

Los niveles de glucosa plasmalica en ayuno mosiraron un aumento promedio
de 2.6 mg / dl al final de la intervencion (p <0.0001).

Prasion aderial sistdlica y diasldlica

L.a PAS y PAD disminuyeron 16.2 y 9.4 mmHg respectivamente (p < 0.0001)
¢n cadetes con sobrepeso. En cadetes con IMC normal la disminucion de PAS y
PAD fue de 14.2 y 8.2 mmHg respectivamente (p <0.001). Asi mismo se observo
que la proporcion de cadetes gue presentd PAS > 130 mimHMg al inicio fue de
31% y disminuyd a 3.4% (p< 0.0001), mientras que la proporcion gue presento
PAD = 85 mmHg al inicio fue de 40% y disminuye a 11.3% (p< 0.001). Las
diferencias de PAS y PAD se correlacionaron con la diferencia de peso (r= 0.21,
p <008y (r=0.25 p=<0.02) respectivamente.
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Figura 1. Respuesta lipidica a la implementacion del programa de

intervencion,
Lipidos
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Consumo de alimentos

El consumo de energia reportado mediante registro pesado de alimentos de
tres dias por los cadetes de la generacion 2005 fue similar a la energia que
brindaban los menus. El consumo promedio de grasa fue menor a 30% y el de
grasa saturada no superé el 10% de la energla diaria total, El consumo de grasa
mono-insaturada fue bajo. El consumo de colesterol fue menor al iimite
recomendado por el panel de expertos (300 mg/dia). El promedio de consumo
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de fibra dietaria superd ta recomendacion (25 g/dia) y &l consumo de sodio fus

igual a la recomendacion hecha por la asociacion americana del corazon (2500

mgldia), Al realizar una comparacion entre los resultados de consumo de

energla reportados por registro pesado de alimentos de 7 diag por la generacion

de cadeles del 2004 y los resultados obtenidos en la generacion 2005 se

observo una disminucion en el consumo de energla y olros nutrimentos (ver

Tabla 3).

Tabla 3. Comparacion del consumo de energia en cadetes de la generacion

2004 y 2006 del |5SPES

Sodio (mg) §

4070+ 870

2004 2005
‘Media x DE " Media # DE
{n = 55) {n = 46)
“Energia (keal) 2830 + 500 2100 + 440"
HC (%) B2 1 3.7 58 4. 7.6"
Azicar (%) 17 £4.0 19 4 4.6%
Proteina (%) 1. 154 1.8 17+ 2.4"
Grasa (%) 3343 265
Saturada (%) 10 £ 1 842"
Manolinsaturada (%) 1141 B 2.2
Polinsaturada (%) 72 52"
Colesterol (mg) 430 + 100 279 % 1307
Fibra dietaria (g) 1 25+ 54 36+ 9.2"

25650 & 944*

p

p< 0.0001
p< 0.0001
P« 0.05
p= 0.0001
p< 0.0001
p< 00001
p<« 0.0001
p=< 0.0001
p< 0.0001
p=< 0.0001

p= 0.0001

i Wedia geometrica » DE
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Ef tiempo promedio por encima del punto de flexion en los 36 cadetes fue de
320 min/dia. Al sustituir el consumo de oxigeno por minuto en las ecuaciones
calculadas para cada cadete, se obluvo gue la energia promedio gastada al
realizar actividad fisica al inicio y final del estudio fue la misma. Esta cantidad de
energia correspondid a un nivel de actividad fisica de 1.8 y 1.7 respectivamente,
o cual indica un nivel de actividad fisica moderado segun el repore de
FAQMHO/MUNU (2001). La diferencia en el nivel de actividad fisica estuvo
asociado de forma inversa {r= -0.43, p< 0.02) con la diferencia en el porcentaje
de grasa corporat {(ver Figura 2).

El promedio de VOi sy 8l inicio del estudio fue de 41 4 5.4 wt / kg/ min, 1o
cual corresponde a una condicion fisica mala en varones con edades entre 20 y
24 anos de edad, Bl VO3 e al inlcio del estudio se correlaciono con el peso (r =
0.46, p =0.01), el IMC {r = -0.83, p <0.001), la cintura (r = -0.562, p < 0.0001) y el
% de grasa corporal {r = -0.64, p <0.0001),

4



Figura 2. Asociacidn entre las el porcentaje de grasa corporal y el aumento
en la actividad fisica expresado como NAF.
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DISCUSION

Antropometria y composicidn corporal

Los cambios nulos al no existir intervencion y comparar Jas mediciones
iniciales y finales en la generacion 2004 permitisron que ésta fuera utilizada
como grupe centrol. Las mediciones antropomeéltricas y de composicion corporal
del 2004 no mostraron modificaciones tras un perindo de 14 semanas en donde
no se llevaron a cabo modificaciones de ningln tipo, mientras que en la
generacion 2005, la cual mostraba los mismos valores de antropometria vy
composicion corporal al inicio gque el promedio de la generacion 2004, si resultd
con cambios significativos tras la intervencion de 16 semanas. Fsio demuestra
gue si existieron cambios ademas de los camblos reportados cuando la
comparacion se llevd a cabo de forma pareada.

Los cambios encontrados {ras la intervencion no fueron 1an drasticos como o
reportan otras intervenciones de duracion y peblacion similares. (Miller el al,
19897, Cox ef al., 2003, Wadden, 1993). 8in embargo, es importanie tomar en
cuenia que el aporte enargético se redujo Onicamente a 2,220 kealfdia por 5 dias
da la semana, teniendo un consumo libre {os otros dos dias de la semana. A
pesar de estos dos factores mencionados anteriormente, la pérdida de peso
superd el 5% con lo cual se sugirid una intervencion exitosa, Aunado a este
logro, fa masa grasa {otal y la circunferencia de cinture disminuygron tanto en
cadetes con IMC normal como en cadetes con sobrepeso, factor que previene la
aparicidh de resistencia a la insulina y enfermedades asociadas a esle
padecimiento (LaForgia ef al,, 2004; Donelly ef al, 2003, Kempen, 1998; Péraz,
1997, Garrow y Summerbell, 1995; Ballor v Poghlman, 1994; Wadden, 1993,
Pavlou et al., 19889). La MCLG aumentd en los cadetes con IMC normal vy se

mantuvo sin cambios en cadeles con sobrepeso, o cual puede ser un factor
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imporlante en el mantenimiento de la perdida de peso a futuro y evita que se
gane peso nuevamenle ya que tedricamente el GER no se debid haber afectado
(Bianca ef al., 1994; Gilliat-Wimberly, 2001}, Resultados similares en donde {a
MCLG no disminuya son escasos. Bn la mayoria de la intervenciones a corto
plazo se wilizan dietas hipocaldricas que Tavorecen hasta el 25% de pérdida de
MCLG (Miller ot al., 1887, Cox ef al., 2003).

Feril de |ipidos

Bl impacto de esta intervencion sobre los lipidos sanguineos logro una
disminucidn del 12 % en el c-LDL, valor similar a los resultados reportados en
los estudios donde se han utilizado las dietas de la primera fase propuesta por el
programa nacional de educacion en colestarol (NCEP) (Yu-Poth ot al., 1998). El
aumento del 13% en el ¢-HDL fue similar & {o publicado en un grupo de varones
con sobrepeso sedentanos que fueron involucrados en un programa con la dieta
fase | det NCEP (Wood el al, 1981). El aumento de ¢-HDL so6lo se presentd en el
grupo de los varones que realizaron ejercicio y perdieron 4 kg o mas de masa
grasa. Cuando e ralamiento se realizd unicamente con diela, los niveles de c-
HDL se mantuvieron estables o disminuyeron. Por o tanto, la combinacion de
dieta y actividad fisica son puntos clave para lograr un impacto positive sobre el
perfit lipidico (Yu-Poth ef al,, 1889, Stefanick ef al,, 1988).

Glucosa plasmatica

Ef aumento en 1a glucosa en ayuno pudo haberse debido al ayuno inadecuado
de los cadetes en las mediciones de ta etapa final. Sin embargo el aumento fue

minimo vy dos  resultados  se  encuentran dentro de  valores normales.
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Lamentablemente por cuestiones de logistica, las dltimas mediciones se
realizaron despues de que los cadetes llevaban una semana saliendo a cenar y
desayunar a sus casas, por lo gue no se pudieron conservar de manera estricia
las condiciones de ayuno de 12 horas y Iz presencia de alimentos bajos en
grasa en la oltima comida del dia anterior, como se hizo en Ja toma sanguinea

basal,

Prasion arterial sisidlica v diasidlica

Las diferencias en PAS y PAD reportadas concuerdan con las que se han
encontrado en olro estudio de menor duracidn donde la pérdida de peso fue
similar a {a reportada en este estudio (Miller et al., 2002). Aunque la asociacion
enfre la diferencia de peso y las diferencias en PAS y PAD son minimas, puede
ser uno de los factores asociados a la disminucion de estos parametros. Por tal
razon es que actualmente se recomienda disminuir ¢l peso comoral a valores
adecuados y evitar el consumo excesivo de sodio para prevenir problemas de

presion arterial en adultos jovenes (Fodor et al., 1999, Miller et al., 2002),

Consumo de alimeptos

l.as diferencias encontradas en gl consumo entre generaciones era esperado
debido  la implementacion de los nuevos menas en ¢ comeador del ISSPES. EI
reporte de consumo de energla vy balance de nuttimenios por parte de los
cadetes fue muy similar al aporte de los menus ofrecidos en el comedor. Eslo
pudo deberse al empeiio de las directivos en ¢l control de entrada de alimentos
al instituto.
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El NAF presentd valares contranos a los esperados por jos directivog de la
nstilucion vy tuvo una similitud con la mayoria de log estudios donde se
recomiendan de 30 a 60 minwos de actividad fisica moderada cada tercer dia.
5in embargo, el gsfuerzo realizado fue suliciente para que la perdida de grasa
corporal se asociara a la actividad fisica realizada. Bl promedio de VO . inicial
resulté malo, o cual se asocia con mayor riesgo de enfermedades
cargiovascutares y monalidad (Blair et al. 1989, Laukkanen et al. 2001, Talbot el
al. 2002). Lamentablemente los valores finales de VO; s no se llevaron a cabo.
Sin embargo se esperaria una mejora minima de 10% ya que estudios similares
reporlian mejoras hasta de 24% en periodos de 16 semanas cuando la cantidad
de actividad fisica a sido intensa (Cox ef al, 2003}, La mejora reportada en otro
estudio durante 10-12 semanas fue de 12 -~ 15% cuando se realiza actividad
moderada 3 0 4 dias de la semana durante 30 6 40 minutos (Shvanz y Reibold .,
1890},
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CONCLUSION

lLa modificacion de la dieta tradicional que existia en el ISSPES por una
alimentacion variada, alta en fibra y con menos aporte de grasas y calorias, al
igual que la actividad fisica y las platicas de nutricion tuvieron un efecto positivo
en ta composicion corporal y salud cardiovascular de los cadeles. La
implementacion de estas modificaciones no sélo logrd una disminucion de peso
mavyor al 5 %, sing que ademas logrd que la MCLG se mantuviera estable y gue
la masa grasa y la cintura disminuyeran. Por lo {anto, esta intervencion fuvo un
gfecto favorable y contribuyo a la prevencion y tratamiento del sobrepeso en
esta poblacion,

La supervision constante del cumplimiento de tas sugerencias realizadas al
ISSPES vy el monitorec constante del peso de los cadeles seran puntos clave
para pocer mantener o mejorar los resultados enconirados hasta la fecha. Serg
necesario que el 1S5PES mantenga un archivo con los dalos de los cadetes
desde su ingreso hasta el final de su formacion. De igual manera seria
conveniente implemeniar programas gue ayuden a los cadetes a manlener y
mejorar su nivel de aclividad fisica v de ser posible implementar sesiones

informativas sobre una buena alimentacion para que sus habitos mejoren.

)
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ANEXQ |

Estimacion del gasto energético total con avuda de monitores de la frecuencia

cardiaca (cardiofrecuencimetros) validados con calorimetria indirecia durante

glapas de actividad fisica,

E! calculo del gasto energetico lotal se basd en la suma de tres componentes
distintos. El primero de ellos fue el resullado del gasto energético al dormir (GE
al dormir}, el cual corresponde al 95% del GER en las persopnas adultas (Astrup
el al, 1990; Bitar et al., 1996, 2000, Klausen et al., 1997, Beghin et al., 2000,
van Mil et al., 2000}, Ei segundo componente es el gasto energético en repuso
(GER), el cual se determind por medio de las ecuaciones predicloras basadas
en peso corporal (FAQMWHO/UNU, 2001), aunque de preferencia cuando sea
posible el GER debe ser medido por catorimetria indirecla y siguiendo los
prolocolos adecuados (Valencia el al, 1994) o con los valores obtenidos en las
mediciones de los primeros 9 6 15 minutos de la curva de calibracion, Basado en
esto se estima el gasto energético al realizar actividad fisica aplicando
cardiofrecuencimetros por periodos que puedan abarcar uno o varios dias, Para
levar a cabo este calculo se siguit la melodologla que mas adelante se detalla y
gue consta de tres pasos; el desanolle de una curva de calibracion, la creacion
de una o varias acuaciones que estimen el gasio energético y la medicion de la
frecuencia cardiaca en 24 horas,

Curva de calibracion

Durante el perlodo de calibracion se midid de manera simultanea & consumo

de oxigeno (VO3) por calorimetria indirecla gracias a un analizador de gases
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(Sensor Medics Vimax, California, USA) v los latidos cardiacos (RC) con un
cardigfrecuencimetro o monitor del ritmo cargiaco (Polar $-810, Polar Electro,
Kempels, Finland). Las mediciones se levaron a cabo tomando en cuenta que el
participante cumplid con un ayuno minime de 2 horas, no realizd ejercicio
extenuante las 24 horas anteriores a la medicion y no ingird caleina o
sustancias que pudieran modificar su metabolismo, Fue necesario que al
participante se le diera a conocer &l protocolo a seguir antes de comenzar con la
medicion y gue ademas portara la boguilla y la pinza en 1a nariz por un petiodo
de 5 minutos previos al comienzo de la medicidn con fa finalidad de
acostumbrarlo al equipo. Posterior a este momento de adaplacion, se regisiraron
lag lacturas de consumo de oxigeno cada minuto y el numero de pulsaciongs
cada b segundos. kste registro se llevo a cabo durante las diferentes elapas de
medicion, Como resullado se obluve @l nimero promedio de latidos por minuto,
el cual represento la variable independiente y se relaciono con el consumo de
oxlgene detectada por calorimetria indirecta.

Estas mediciones se tomaron en diferentes etapas las cuales tuvieron una
duracion de 3 minutos aunque de ser posible se yecomienda que sean de 5
minutos, Durante la primera etapa los padicipantes permanecieron recostados y
se obtuvieron 3 mediciones de VO, vy 36 meadiciones de la frecuencia cardiaca,
Durante las demas etapas las mediciones se realizaron cuando los participantes
permanecieron sentados, parados sin movimienlo y durante la realizacion de
actividad fisica en una banda sin fin (ver Figura 1}, La intensidad de la actividad
{lsica varid, En un prncipio la banda sin fin se encontraba funcionando a una
inclinracion del 4% y una velocidad de 1.5 millas por hora. El incremento de Ia
vetocidad después de los primeros 3 minutos fue onicamente de 0.5 millas por
hora. Posteriormente los incrementos fueron de 1 milla por hora cada 3 minutos
hasta alcanzar un maxime de pulsaciones recomendadas por Kayvonen, que

correspondieron al resullado de restarle la edad a 220 pulsaciones por minuto
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{limite maximo fisiologicamente aceptade) & hasta que el individuo indicara que

no podia mas. La inclinacion nunca se modifind.

Desarrollo de ecuaciones predoctoras

Estudios anteriores han observado que existe una relacion tingal entre VO, y
frecuencia cardinca cuando se esta realizando actividad fisica (Bergen y
Christensen, 1950, Booyens y HMHervey, 1960). Por lo tanto, la medicion
simultanea de VO y frecuencia cardiaca nos permitio desarrollar ecuaciones
que estimaron de manera muy exacia el consumo de O; cuando el sujelo estuvo
realizando ejercicio sin la necesidad de llevar a cabo mediciones de calorimetria
indirecta bajo condiciones de campo,

Como la relacion lineal entre VO, y RC existe Unicamente cuando se estd
realizando actividad fisica, se ha desarrollado una técnica conocida como punte
de flexitn la cual sirve para distinguir si el participante se encuentra en descanso
o activo. La forma mas comun de determinar este punio consiste determinar la
media entre el valor mas alto de frecuencia cardiaca al estar en reposo
(recostado, sentado, parado) y el valor mas bajo de frecuencia cardiaca al
realizar ejercicio. Una vez eslablecido este punto de flexion se colocan en una
grafica los valores de frecuencia cardiaca sobre la abcisa (variable
independiente) y los valores del VO, sobre la ordenada (variable dependiente) lo
que se usa comp base para el desarrollo de ecuaciones de 17, 2° 6 3" orden
que ayudan a estimar et gasto energetico. Una vez obtenida la mejor eguacion,
se sustituyen los valores de frecuencia cardiaca de 24 horas gue sobrepasen el

punto de flexion (Figura 3).
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Figura 1. Medicion simultanea de VO, y RC durante las diferentes etapas
{recostado, sentado, parado y realizando actividad fisica)
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Figura 3. Consumo de Oy y su relacion con el RC,

45.0
Ecuacion para determinar GE en actividad:
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Pulsaciones cardiacas por minuto

Medicion de ia frecuencia cardiaca de 24 h

Despues de haber hecho las curvas de calibracion los participantes portaron
el cardiofrecuencimetro durante 24h, El cardiofrecuencimetro se ajusté para que
registrara la frecuencia cardiaca cada 5 segundos. L.os datos obtenidos en 24
horas se almacenaronh en el reloj y fueron transferidos a la computadora por
medio de una interfase de infrarrojo. Una vez que se obtuvo el registro de 24h de
cada uno de los cadetes se filtraron los datos. Aguellos valores de frecuencia
cardiaca mayores a 220 y menores a 30 fueron considerados como
interferencias. En el caso que se hubiese perdido la sefal y no hubiera registro
durante periodos no mayores a 5 minutos se aplicd el auto fittro que provee el



software del reloj. Cuando las pérdidas diurnas fueron mayores a 30 minutos, se
volvid a realizar la medicidn. En el caso de las pérdidas de la frecuencia cardiaca
durante las elapas de sueno, se utilizd la frecuencia cardiaca promedio del
minuto anterior a la pérdida de la seial y del minulo posterior al inicio de la
sefigl. Se recomienda pedir infformacion al participante de la hora que se retird a
descansar y la hora en que se levanlo ya que muchas veces no es posible
distinguir ta hora en la que el sujeto estaba domido. De igual manera es
importante que se reporle si existio algin perodo de suefio durante el dia. Una
vez que se edilaron los datos de la frecuencia cardiaca se comenzd con el

calculo del promedio de la frecuencia cardiaca por minuto,

Calculo del GET

Gasto_enerqgético en actividad, Cada individuo registrd un total de 1440 minutos

en 24 h. Los valores de firecuencia cardiaca que sobrepasaron el punlo de
flexion fueron considerados como tiempo en el que se estuvo realizando
aclividad fisica. Los valores de frecuencia cardiaca mayores al punto de flexion
s@ sustituyeron enla ecuacion obtenida previamente y de esta manera se obtuvo
el GE en cada minuto que se realizd actividad fisica, La suma de ios valores
obtenidos en cada minuto fue el gasto energetico durante la actividad fisica.

Gaslo energélico en reposo. Al total de 1440 minutos del dia se restaron los

minutos en log cuales existid aclividad fisica (aguellos minutos en los que la
frecuencia cardiaca fug mayor al punto de flexion) y los minutos de suefo. Los
minutos restantes comespondieron al GER, Ef calculo del GER se calould en
hase a las ecuaciones basadas en el peso corporal (FAOMWHO/UNU, 2001). E
resultado obtenido fue la energia necesaria para 24 h, por lo gque se adecud al

iempo en reposo por madio de una regla de tres, Si ¢l GER es medido por
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calorimetria indirecta, el VO2 / minuto se debe mulliplicar por el total de minutos
/N reposo.

(Gasto energético al dormir, El GE al dormir se calculd multiplicando el valor del

GER por 0.95 debido a que los participanies fueron adullos. En el caso de ser
ninos, el GER debe ser multiptcado por 0.80. El resultado obtenido fue de 24 h
por lo que se ajustd al total de minutos que paso el participante descansando por
medio de otra regla de tres,
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ANEXO I

MENU 1
DESAYUNO

PAPAYA

Cantidad por Gantidad por 480
ingrediente PErsona (I:g) pm‘tmni;.ﬁ (1)
Papaya 140 G7,200
QUESO EN CALDILLO
. Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente PErSOn (lg) pﬂmun;ﬁ (o)
Quesse fresca A0 19,200
Papa 1 58,080
Jitomeate 52 29 760
Cebolla i 2,580
Chipotls & 4,320
Aceile Canamo 8.5 3120

Ajo Al GUSTO AL GUSTD
Sat Al GUSTO AL GUSTO
Preparacidn

1. Lave, corle en cubns v cuezs fas papas en suficients agua a pantir del prirer hervor
2. Lave log llomales, licuelos con los chiles, 13 cebolla v el resto del ajo.

3. Friz la salss y sazone con la sal. Agregue agua y deje hervir,

4. Corte el gueso en cuadritos v afiadalo a la salsa, Deje hervir unos minutos.

FRIJOLES DE LA OLLA

Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480

persona (1) perzonas (g)
Frijoles de (2 olla 13 8,240
Cabolla B3 2,880
Sl 1 AA0
Jalapaio 5 2400
Frepatacion

1. Limpie, lave y panga a remajar o6 frijoles desde la noche anterior, Escdrratos.
2. Cueza los njoles en suficiente agua con cebuolla, chile y sal.
3. Sirva.

TORTILLAS DE MA|Z

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) persenas
Tonillss BO 0 2 piezas 31 6RO



CAFE CON LECHE

Gamlidad por  Camtidad por 480

Ingrediento persona (g) persomas (g)
Leche Descremada al 1% 200 286,000
Cafe lguido 50 24,000
Azicar & 4,320

COMIDA
SOPA DE ELOTE CON PIMIENTO

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingredionte persona (g) personas (g)
Elote 41 16,680
Fintignto marrdn riajo y verde 22 10,560
Pasta para sopa (codito) 30 14,400
Muevno 0 4,800
Ceholla & 2,880
Margaring 4 1,820
At Al GUSTO Al GUSTO
Sal AL GLETO AL GUSTO
Preparacion

1. Lavey cuera los aranos de elote an poco agua a partir del primer hervor. Licuslos con la

cebolia y ajo.
& Lave, desvens y corte 108 pimientos an liras.

3 Cueza la pasta en suficiente agua con gceite v sal. Enjugguels y escurrala,
4. Fria las rajas de pimienla v el puré de elote, Alada agua y sazone con sal, Deje hervir

fi. Agregue la pasta

. Bata los huevos e Incorporelos a 1a sopd despuds de pasarlos por un colador.

7. Deje hgrvir unos mingtos mas,

ENTOMATADO DE POLLO

Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480

persona (g) personas {g)
Follo (pierna o musio) sin piel 150 72,000
Tomatillo 100 48 DO
Chile chipotle (escabeche) 9 4,420
tebolla 12 5,760
Aceite 6.5 3120
Ao Al GLISTO AL GUSTO
Sal Al GUSTO AL GUBTO
Preparacion

1. Limpie y lave el polls.

20 Quile la cascara, fave y pigve los tomatilles
3 Pigue finamente 1% chiles, la cebolla y el ajo.
4, Frig &l pollo con la cebolla y ef ajo.

5 Afada fos tomatilos v los chiles. Sazone con sal v deje cocinar hasta gque gl potlo se

Gl
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ENSALADA MIXTA

Ingredienta Cantidad por Cantidad por 480

porsona (g) personas {g)

Zanahoria A% 16,800
Wl 31 14,880
B joote KRN 15,120
Calalacis 19 8120

Lechuga romana 4 A2.080
Jilomate 41.6 19,068

Proparacion

1. Lave, monde y cone las zanaheriag y el nabo an tras,

2. Lave, despunie y corle los gjoles en forma transversal,

3. Lave quite ol tallo y core las calabacitas en tirgs.,

4. Cuoega las verduras anteriores en poco agua a parlie del prirney hervor, Bscurealas,
5 Lave, pgue finamenle v desinfecte la lachuga.

6. Laveymebane g jilomales.

7. Mezele todas las verduras y sazone con el

AGUA DE NARANJA

Cantidad por Cantidad por 480
ngradiento persona {g) personas (g}
Agua H0{) 240,000
Marania 105 50,400
Arsicar 184 2,640

MELON

Cantidad por GCantidad por 480
Ingrediente persona (g personas (o)
Melén 211 46,080

CENA
PLATANO

Gantidad por Cantidad por 480
Ingredionte poersoni (g) personas (p)
Flatang 118 v 1 plezs 66 640 ¢ AB0 piezas

LECHE DESCREMADA
Cantidad
Ingrediente L::::,:gﬁ: ::n:;r por 480
g personas ()
l.ache Desoremada at 1% 260 120,000
PAN DULCE
, Cantidad por Cantidad por 480 persanas

mgrediente persona (g) @)

Fan dulca AQ O 1 pieza 19,200 0 480 piezas



SANDWICH DE ATUN

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (lg) pemomim {m)
P de cija G525 2 rehanadas 30,000 6 9650 rebanadasg
Adtn 24 11 520
Zanahora 42 20,160
Chicharo fimpio e 13,820

Ao B 3,840
Leschuga rofmana a2 10,680
Aghiacate It 9,600
Mayonesa 5 2,400

Preparacion
1 Lave, monde y core las zanahorias en cuadritos

Lave los chicharos y las zanahorlas, cuézalos en poco agua a partir del primer hervor.
Eseurralos,

Lave, pigue finamente y desinfecte el apio v la lechuga.

Lave, quile (a cascars v corte el aguacate an tras.

Mezcle el alun con 188 verduras,

Unle (3 mayonesa en las rebanadas de pan.

Prepare los sandwiches con la mescla de alin.
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MENU 2
DESAYUNO

NARANJA
Cantidad por Cantittad por 480
Ingrediente persona ('m peramuf& (9)
Naranja 1 pieza & 1329 A80 plazas
HUEVOS A LA MEXICANA
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {'g} pwrsnn;a ()
Hugvg 10090 2 piezas 45,000 g & 900 plezas
Jitomate B33 28,760
Cebolla 14 5,700
xhife Barrana 2 950
Aceile 6.5 3,120
Sal } ABD
Preparacion
1.0 Lave y pigque los jitomales.
2. Lave y pigus finameante 104 chiles.
3. Pigue finamerde la cebolla,
4, Frla los jitomates junto con los chiles y la cebglla,

o

Bats los hueves vy anddalos a la mezcla antedor. Sazone con sal y deje cocinar,

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g)
Frijoles de la olla 13 3,240
Cebolla B 2,830
Sal 1 AR
Jalapefio 5 2,400

e Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) persenas {g)
Tortillug BB 0 2 piezas A7 520 0 960 plezas

CAFE
Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g)
Cafd 260 120,000
Aorvicar 9 4,320

84



COMIDA
SOPA DE FIDEO

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona :g) pwmm:s {n)
Fideo a0 14,400
diliamate G 29 760
Caholla 5} 2 B0
Availe 5.5 3120

Ajo Al GUETO AL GUSTO
Sal Al GUSTO AL GUSTO
Pergll Al GLSTO AL BUBTO
Preparacion

1. Dore la pasta,

2o Lave el perefil

3 Lavey licue los jdomales conia cebolla y @ ajo. Ahada a la pasta y deje espesar.
4. Agregue agua y perefll, Sazons con sal y deje harvir,

RES CON HONGOS

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediante persona (g poersonas (n)
Bistec* 100 48,000
Champitones 45 aad,080
Harina de lrigo T 5,760
Abeite 8.5 4120
Farejil Al GUBTO AL GBLIETO
Sal AL GUSTO AL GUSTO
Pimiania AL GUSTO AL GUSTO

*Los corles de came para el bistek deben ser digzmillo, pulpa, asado o bistek palala.
Preparacion

1. Lave y escuma la carme,

2. Laveyrebane los hohgos,

3. Mezole 12 harina con sal v pimbanta,

4. Enharing la carme y doreta por amhbos lados,

8. Afada los hongos y suliciente agua para cubrir la carne,

B, Bazong con saly tede harvie hasta qua 12 came se cueza.

7. Lavey pigue el perejil,

8. Sirva a carne y adorngla con el perejil

ENSALADA VERDE

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas {g)
Calabacita 38 18,240
Ejote G4 30,240
Lachuga romanas i 21,600
Limén 16 7,680
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Preparacion

1. Lave, quite el tallo y corle las calabacitas en cuadritos,
2 Lave, despunte y pique los ejotes,
3 Cueza las calabacitas v 1os efoles &0 poco agua a partlr del primer harvor
Escarralos.
4 Lave, pique finemente y desinfects la lechugas.
5. Lave y exprima los limones.
6. Mezcle las varduras y afada el jugo de los limaones, el acels y {8 sl
TORTILLAS DE MAJZ
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas ()
Tortillas 98 O3 pieeas 47520 & 1,440 piezas
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente parsona (y) personas ()
Aua B0i) 240,000
Limdn 106 50,880
Azl 18 5,640
SANDIA
Camtidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas ()
Handia 200 0e, 000
. Cantidad por Cantidad por 480 personas
Ingrediente persona (g) (9)
Tuna 280 0 2 piezas 120,000 o 960 piezas
Canmtidad por Canmtidad por 480
Ingrediente persona (g) personas (g)
Bolilla 1 1Heza AR piezas
Frijoles el 13,020
Queso fresco B30 23,800
Jitomate &G 28760
Chile Serrana 2 GG
Cabolls B 2,880
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Preparacion

1 Lave y cuera los frijoles con la milad de ta cebolla y sal, Frialos y machaguelos.
2. Pigue firmsate 3 cebolla rastante,
3 Lave y pigue los jitomales y los chiles. Mazclelos con la cebolla y sazoneios con fa
sal.
A, Corte st pan por la milad y dntelo de frijoles. Agregue el queso v hornee a fuego bajo
hasta que ol quesn se derrita,
&, Birva los molletes acompatdndolos con b salsa
CAFE CON LECHE
Ingrediente Gan‘tmad por  Cantidad por 480
persona (g) personas {g)
lpche Descremada al 1% 200 06,000
Calé llouido 50 24,000
Azutar 9 4,320



Preparacion

1. Lave y cueza los frjoles con la mitad de fa cebolla v sal. Frialos y machaguelns.

2, Pague Dinaments fa celola restanta,

30 Lave y pigue los jilomates y los chiles. Mezcletos con la celbolla v sazonelos con fa
sal.

4. Corte ¢l pan por la mitad y unlelo de frijoles, Agregue e gueso vy horres a fusgo bajo
hasta que el queso se derrita.

B Sirva log molletes acompafandolos con p s3lsa

CAFE CON LECHE

Cantidad por  Cantidad por 480

ingrediente persona (g) personas ()
L.ache Dascramada al 1% 200 05,000
Cafe Hoido 60 24,000
Azvcar G 4320
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MENU 3
DESAYUNO

MANDARINA
Camidad por Cantidad por 480
Ingredienta persona (g) personas {g)
Mandarins 136 &1 pleza 65,280 & 480 piezas

QUESADILLAS DE FLLOR DE CALABAZA

Cantidad por  Cantidad por 480 personas

Ingrediente persona {g) ()
Tortilla B0 & 2 piezas 860 pz o 31,068 g
Clueso asadero 40 19,200

Flor e calabaza™ 113 manojo 144 manojas
Chile Sarrana 2 ai0
ebolla & 2,880
Acehe 6.4 3120

*En case de no consegulr flor de calabaza se pueden utilizar acelgas, verdolagas, champinones
& huittacoche
Preparacion

1. Limpie y lave las flores de calabaza

20 Lavey pique los chiles y el epazole,

3 Pique finamente la cebolla,

4. Fria las flores de calabaza con (05 chiles, la cebolla y el epazole. Sazone con saly

tape & cacerola pard que e cocinen al vapar,
5 Hellane las toytllas con las flores guisadas y @ gueso.
G Caliente las quesadilag hasta que el gueso se funds,

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente

persona {g) prrsonas {g)
Frijoles de la ofla 13 4,240
Cebolla G 2,880
Sl 1 AB0
Jalapefio 5 2,400
YOGURT CON FRUTA
Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480
persona {(g) personas {g)
Yogurl con frila 200 96,000
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COMIDA
SOPA DE PORO O CEBOLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona {g) persmwlm (v
Poro o cebolla B 43,200
Jitermata B2 28,760
Ceholls & 2,880
Acete 6.5 3,120

A AL GUSTO Al GUETO
Sal AL GUSTO Ad GUSTO
Preparacion

1. Lavey rebane los poros o las cebollas.

2. Laveylicue los jitomales con la cebolla y el gjo.

3 Acitrong los pores o las cebollas vy anada el pure de jitomate, Sazone con sal y deje
frelr,

4. Agregue aguay deje hervir,

L.OMO A LA NARANJA

Camlidad por Cantidad por 480

Ingrediente persana {’g) mrwnr:a {m
Lomo de puerco 100 48,000
Maranja B 38,360
Azvcar 4.6 2,160
Aceils 6.5 2120

Sal AL GUSTO AL BUSTO
Clavo Al GUSTO Al GUSTO
Laure Al GLUETO AL GBLIETO
Pimienta AL GUSTO Al GUSTO

Preparacion

1. Lave y dore &l loma. Rebanelo.

2. Lavey exprima las naranjas, Licue el jugo don azdear, clavo, laurel y pimienta,

3. Cologue el lomo en un refractario v vierts g mexcla anteror. Sazone con sal.

A4, Agregua e acelte y homee 8 fuego moderado durante 40 minutos. Bafe di vez en
cuands hasta gue el lomo asta cocidy,

CHAYOTES AL VAPOR

Ingrediente Cantidad por  Gamtidad por 480

persona {g) personas (1)
Chayotes sin espinasg 165 74,400
Cebolls 12 & a0
Sal AL GUSTO AL GUETO
Pirmierda AL GUSTO AL GUSTO
Parajil Al GUETO AL GLISTO
Preparacion

1. Lave, monde vy rebane los chayoles.
2. Rebane ia cebolla,
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3. Lave y pique finamente el perejil,
4. Cueza & vapor los chayotes Junto conla cebolla y el pergjil. Saxong con sal y pimianta,

FRIJOLES DE LA OLLA

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480

persona (g) personas (p)
Frijoles de s olla 13 3,240
Cabolla 4] 2,880
Sal 1 480
Jalapafno ) 2400
TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona () personas (g)
Tortiflas 85 6 3 piezas 47,520 0 1,440 piezas

AGUA DE JAMAICA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) parsonas (g)
Agua 500 240,000
Jamaica 13 6,240
Azlcar 18 3,640

GUAYABA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingredienta persona (g) personas ()
Glayaba 50 24,1300

CENA
PERA

Cantidad por Cantidad por 480
ingrediente parsona (g) personas {g)
Pera M0 & 1 pieza 48,000 0 480 pieras

TORTITAS DE PAPA

Cantidad por Cantidad por 480
ingrediente persona (g personas {g)
Papa 120 57 600
Queso frasco 30 14,400
Huewe 10 4,800
Maizana 25 1,680
Aceile 13 6,240
Sal Al GUSTO Al GUSTO
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Preparacion
1. Lave y cueza las papas gn poca agua a partir del primer hervor, Quiteles (& chscara
y machaquelas,
2. Desamorone @l gquesa,
3, Merche las papas con @ gueso, el huevo, 1@ maicera v @ sal.
4. Forme las tortitas v frialas basta que se doren por ambos lados. Slivalas con la
ensalada de jlomate.

ENSALADA DE JITOMATE

Cantidad por Canlidad por 450
Ingrediente [RFSOna ('5;) mramm:s {1t}
Jtomale 1445 B 300
Lirpn K1 16,800
Sal AL GLUSTO Al GUSTO
Preparacion

T Lave y retane los jilomales,
2. Lave y exprima Jos limones,
3 Anada el jugo de limon 4 los jilomales. Sazone con sal

TORTILLAS DE MAIZ

Cantitdad por Latidad por 480
Ingrediente parsona {g) personas {(g)
Torillas B0 02 peras 31,680 ¢ BG0 piezas
LECHE DESCREMADA
Cantidad por  Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas (g)
Leche Descremada 8l 1% 250 120,000
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MENU 4
DESAYUNO

MANZANA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {'g) ;mmomiﬁ ¥}
Manzan 100 & 1 pieza 48,000 o 480 piezas
TACOS SUAVES
Cantidad por GCantidad por 480
Ingrediente persona (y) per:mm:s {15}
Tonila GG O 2 pisras 31,680 ¢ 980 piezas
Pechuga de pollo sin pied Al 18,200
Tamalillo 100 48,000
Chiler Serrano 2 BG0
Cabolla 12 5,760
Avele 3.5 3420
A0 Al GUETO AL GUSTO
Sal Al GUETO AL GUSTO
Preparacion
1. Lave y cusza da pechupa en suficiente agua con la mitad de cebolla, qjo v sal,
Dashébrela,

2. Quite la cascara y lave los lomates.

3 Lave log chiles

4. Licue o5 tomatilos con o chiles, & cebolla restants v el ajo.

b, Fria la salsa con la mitad del aceite vy sarone con sal. Afiada agua v deje hervir,
6. Agregue el pollo a las tortillas y Forme tacos. Friglos coh el eslo del aceite,

7. Birva los tacos batandolos con la salsa

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

ingrediente persona {g) personas (g)

Frijofes dila olfa 13 £.240

Cebolla B 2,880

Sal 1 480

Jalapeio o] 2400
CAFE CON LECHE

Ingrediente Cunl‘idnd por  Cantidad por 480

persona (4} persenas {g)

Leche Descremada al 1%, 200 95,000

Cafd A0 24,000

Ariicar 9 4,320
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COMIDA
SOPA DE LENTEJAS

Cantidad por Cantidad por 480

ingrediente persona {g) pemm'u;ﬁ n
Laejas 13 & 240
Jitormate 2 28,760
Cebolla & 2880
Actite 6.5 3120

Ajo Al GUSTO Al GUSTO
Sal AL GUSTO AL GURTO
Preparacidn

1 Lave y cueza las lenlejas.

20 Lave vy licue los jitomates con la cebolla y ol ajo,

30 Friael pure y agréguelo al caldo de lenlejss. Sazone con sal,
4, Afada agua v deje harvir

FILETE DE PESCADO A LA CRIOLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona {g) persanas {g)
Filete de pascado 100 48,000
Jitomate 125 60,000
Chile Serrano 2 BEo
Cebolta Cambray &2 28,760
Acelts de Gliva 13 G240
Aji Al GUSTO AL GUEBTO
S AL GUSTO Al GBUSTO
Pimients At GUEBTG Al GUSTO
Praparacion

1 Lave gl pescado v frialos en la mitad del aceite.

. Lavey plque dos jlomates v los chiles,

Lave las cebolla y corteles fa punta en forma de crug

4. Fique finamente e ajo.

G Frialos jitomates, los chiles, tas cebollas y el ajo en ol aceile restante, Sazone con
sal y pimienta.

G Afiada el pescado vy deje cocinar a fuego bajo unos minglos,

NOPALES A LA PASTORSITA

ek Tl

, Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona :m permm:za {13
MNopales 56 26,880
Jitmate G2 28,760
Chila Barrano 2 960
Crbolla B w880
Arseite 5.5 3120
Hal Al CGUSTO AL GLURTO
Cllantr AL GLUETO Al GUSTO
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PFreparacion

1. Live y corte los nopales &n cuadritos, Cudzalos @i pono sgus a partir de) primear
hervor. Escurralos.

2. Lave y pique los jilomates ¢ os ohiles,

3 Rebane la cebolla,

4. Lave, plgue v desinfects e cilantro

5 Fria los nopales,

. Afada el resto de las verduras v sazone con sal. Cocing unos minutos mas.

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480
persona {9) personas (g)

98 O 3 piezas 47,520 0 1,440 pigzas

AGUA DE HORCHATA

Ingrediente

Torillas

Cantidad por  Cantidad por 430
Ingredionta persona (g) personas (g)
Mgl 50 240,000
Leche evaporada light 16 7,680
Aoz 3 1,444
Aziicar 18 8,640
PINA

. Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas (g)
Pifia 100 48,000

CENA
TORONJA

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 430

persona (g)
140 & W meza

ALAMBRE

Cantidadl por

personas (g)

Toronja 67,200 0 240 piszas

Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (1)
Fulpa de res 40 18,200
Jilemate B2 ABYE0D
Fimianto rojo 2 10,660
Firientn verde 22 10,860
Apic 106 7,680
Lechugs romana 1 5,760
Aceite 5 4120

Hal
Fimignta

AL GUBTO
Al GUETO

AL GUBTO
AL GUSTO
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Preparagion
1. Lave y corte ta carmne en cubos,
2. Lave vy pigue los jitomales,
A bLave, desvene y corla los pimientos an tiras.
4. Lave y corle ¢l apio an cubos,
5. Rebane fa cebolla,
G Frizla carne y lag verduras, Sazone con sal y pimisnta
7. Agreaue agua y deje hervir hasta gue la carme sslé cocida,

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona ;g} parzmm:m {g)
Torlillas G602 piezas 31,680 & 98 piezas
CAFE CON LECHE

. Cantidad por  Cantidad p
ingrediente parmﬁa ::“j) g;ﬁgm‘:anx;;{rg;m
Leche Descremada gl 1% 200 G, 000
Cafe fouido ] 24,000
Azucar i 4,380
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MENU 5
DESAYUNO

PLATANO

Cantidad por Cantidacg por 480
Ingrediente Prersona :g) }JN!:‘-ON:!‘S {4)
Platanno 118 & 5 pesa 53,640 & 480 piezas
HUEVO CON EJOTES
GCantidad por Cantidad por 480

Ingredients PRIEONA {'g) purﬁm\apa (o)
Huevo 100 a2 piezas A3,000 & BEO piezas
Lhile Serrang 2 960
Cebolla 12 5,760

Fjote 126 0,480
Armite 13 §,240

Hal AL GLSTO Al GUETD
Praparacion

1. Lave, despunte y pique los ejoles. Cuézalos en paco agua a partir del primer hervor.
Esodrralos.

t.ave y pigue s chiles,

Figtie finamente la cebolla,

Fria los ejotes con los chiles v la cebolla,

Bata los huevos y anadalas @ los sjotes. Sazone con sal.

Cocine maviehdd constantemente,

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480
persaba (g) puersonas (g)
Frijoles de la olla 13 6,240
Cebolla £ 2,880

Sal 1 480
Jalapefo ) 2,400

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480
persona () personas {(g)

Tortillas 665 o 2 piezas 31,680 & 960 pieras

CAFE CON LECHE

Cantidad por Cantidad por 480
prrsens {g) personas {g)
leche Descramada al 1% 200 86,000

Cafe Noguldo 50 24,000
Mzlicar & 4,320

G B G R

Ingredignte

Ingrediente

Ingrediente

[V



COMIDA
SOPA JULIANA

Cantidad par Cantidad por 480
ingrediente persona (lg) pm‘mnr:& {t1)
Chayme 35 17,280
Nabuo 20 0.600
Calabacila 18 8120
iFlote 33 145,840
Lol 11 5,280
Jitomale B2 28 760
Cabolla & 2,880
Angite 6.5 3120
Sl Al GUSTO AL GUBTO
Ajo AL GUSTO AL GUBTO

Preparacion
1. Lave, monde y conte ef chayote y el nabo en cuadritos.
2. Lave, despunte y corle las calabacilas en cuadrios.
3 Lave y cueza los granos de elote en poco agua a parli del primer harvor, E8oamsios.
4. Lave y pigue finaments la col.
5 Lave y lcue fos jilomates con fa cebolla v el ajo.
B Frla e purd y agréguels las verduras, Sazong oon sal.
7. Atada sgua y deje harvir hasta gue jas verduras se cuszan,

GUISADO CHIHUAHUA

Cantidac por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g)
fBigtak de res® 00 48,000
Papa 91 43 340
Chigharg limpio A43.5 a0 880
Tomatillo 100 48,000
Chile chipotle seco £ 2,400
sebolla G 2,880
Aceilp 13 &,240
Sal AL GUSTO Al GUSTO
Ajo AL GUSTO Al GUSBTO
“Los cores del bistec deben ser diezmillo, pulpa, asado o bistes paleta
Freparacion

1 Lave, none en cubos v cueza 3% panas en poco agud & partir del primer hervor.,

2. Lave y cuezs los chicharos en poco agua a partir del primer hervor. Esclrralos.

30 Quile la cascara y lave los lomatilles,

4 Lave los chiles v cugzelos aon los tomalilos en paco agua a partir del primer hervor,
Liguelss con s cebolla v el ajo.

5 Friala salsa y sazone con s&), Afacda agun vy deje herir,

5. Frisfa came y agréguela 8 la salsa junto con las papas v los chicharos, Dele hervlr
LNGS minutos mas.
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FRIJOLES DE LA OLLA

GCantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona {n) personas (f)
Frijoles de ta olla 13 6,240
Gebolla 5 2,880
Sl 1 AR
Jalapefio ] 2400
TORTILLAS DE MAIZ
‘ Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (i) personas (g)
Tortihas B9 0 3 piezas A7 520 & 1 440 pleras
AGUA DE PEPINO CON LIMON
R Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas {y)
Agua 500 240,000
Pefineg 110 52,800
Lirnén 25 12,000
Azucar 18 8,640
SANDIA
. Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente personn (g) personas (g)
Sandia 200 96,000
CENA
TUNA
Cantidad por Cantidad por 4BD personas
Ingredieme persona {g) (a)
Tuna 260 6 2 pinzas 120,000 & 960 piezas

ENSALADA DE POLLO CON FRUTAS

Ingrediente Canlidad por Cantidad por 480
persona (0} personas (9)
Pechuga de pollo sin pisl 41 19,200
Betabel 30 14,400
Lachuga AL 22,080
Naranja 79 37920
Manzana @G0 2B 800
Fifia gn almitar an 18,240
Apity 16 7.680
Mues A0 8,604

103



Lrema 15 7,200

Cebaolts G 2.8E0

Sal Al GLSTO Al GUSTO

Vinagre AL GUSTO Al GLUSTO
Preparacion

1. Laveycuezala pechuga en suficients agua con cebolla, ajo y sal. Deshébrela,
2. Lavey cuezs los betabeles en poco agua a partir del primer harvor. Qulleles [

cascarg y adrteing en cuadrilos,
3. Lave, pigue finamente v desinfecte talechuga.
A Lave, quite la chscara y desgaje las naranjas.
0 Lave monde y corle [as manzanas en cuadrilos,
. Lave, pique y desinfects el apio.
7. Limple y pigue finamante jas nueces.
8. Mezcle todos los ingradientes.

LECHE DESCREMADA

Cantidad por  Cantidad por 48D

Ingrediente persona (g) personas (g)
Leche Descramada al 1% 260 120,000
BOLILLO
Canidad por Cantidad por 480 personas
lngredisnte persona (y) (@)
Bodillo 112 pigza 290 pleras

JO



MENU 6

DESAYUNO

FPAPAYA
Canticlad por
Ingredients persona {g)
Fapaya 140

Cantidad por 480
personas {g)

B7,200

ENCHILADAS CON ESPINACAS

Cantidad por

Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g}

Tortilla 66 31,680

Ghueso fresco 50 24,000

Espinaca 1/3 de manojo 144 Manojos

Tornatito 100 48,000

Chile serrano 2 pEOD

Cabolla 24 1,520

Aceite 13 G240

Sal AL GUSTO AL GUSTO

A AL GUETO Al BUETO

teitantro Al GUSTO Al GUETO

Preparacion

1. Laveyooging |as espinacas 4 vapor
2, Quite la cascara v lave losg jomatillos
3 Lave los chiles v cudzalos con los tomatillos en poco agus a partir del primer harvor
4, Rebane ja cebolla
5 Lave el cilantro
f. Ligue los tomatilios con los chiles, un poco de la cebolla, gl ajo y el cilantro
7. Fria la galsa en la milad del aceite y sazong con sal. Alada agud v daje hervir
8. Fria las tortillas en e acelte restante y rellénelas con las espinacas. Bahelas con la salss
9. Birva lss enchiladas con el queso desmoronado y la cebotta rebanada

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por

Ingradients persona (g)
Frijoles de [z olla 13
Cebolla &
sl 1
Jalapefio ]

CAFE CON LECHE

Cantidad por

Ingredicme persona (g)
Leche Descremada at 1% 200
Cand lguida 50
Azucar ]

Cantidad por 480

personas (g)
i 2an
2,880

480
2400

Cantidad por
480 personay
(1)
45,000
24,000
4,320
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COMIDA
ESPAGUETI

Cantidad por persona Cantidad por 480
Ingtediente ('SJ) ' I’Wﬂmﬂ:ﬁ {g)
Espaguetl 30 14,400
Anpite 5.5 3120
Sal AL GUETD AL GUSTO
Rirmienla Al GUETO Al GLISTO
Proparacidn

1. Cuera ta pasta en sulicienls agua con poco acelte y sal. Enjudguela y escrrala
2. Frinia pasta Sexone con sply pimierta

MIXIOTE DE POLLO

Cantidad por  Cantidad por

Ingredionte persona {g) 480 personas (g)
Follo {plerma o musl) sin plel 150 72,000
Mol a6 26,880
Chile ancho 4 1,820
Jitomate e 28,760
Cebolla 12 5,760
Limdn 24 11,5620
Hojas de mguacate AL GUBTO AL GUSTO
Ajo AL GLUSTO Al GBUSETO
Bl AL GUSTO Al GLIETO
Freparation

1. Limpie y lave el pollo
2. Limple, lave y corle s nopales e tiras peguefias
lL.ave desvene y hierva los chiles
Lave los limonas y [as hojas do aguacate
Lave y licue los [itomates con 1os chiles, el jugo de los limones, & cebolla v &l ajo
Core ef papel aluminio
Acommods las piesas de pollo. Adddale 4a salsa, los nopales, las hojas de aguacate v la
sl
& dunte (s puntas del afuminio y cierre el mixiote
GCuern (08 mixiotes en el homo

ENSALADA DE CALABACITAS

Cantidad por persona Cantidad por 480

~ G B e

Ingrediente

(o) personas {g)
Calabacita a5 41,280
Bal AL GUBTO Al CIISTO
Vinagre Al GLESTO Al GHSTO
Orégano AL GUSTO AL GUSTO
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Preparacion

1. Lave, despunte y cueza las colabacitas en poso agus a parli del primer herver.

Escurralas y cortelas en rodajas
2. Afiada vinagre, orégano y sal

FRIJOLES DE LA OLLA

' dlent Cantldad por Cantidad por 480
ngrediente persona (g) prrsonas (g
Frijches de s olla 13 3,240
Cebolla 5] 2880
Sal 1 480
Jalapatio & 2,400
TORTILLAS DE MAIZ
Cantidad por Cantidad por 480 personas
Ingrediente persona (g) (@)
Torillas 89 & 3 pieras 47,520 & 1 A40 pieras
AGUA DE TAMARINDO
. Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) porsonis (g)
V] 500 240,000
Tarmarindo 30 14,400
Azliear 18 8,640
Proparasion

1. Hierva poca agua con [0s tamarindos v dejeta enfriar
2, Machaque los tamarindos. Agregus agua, la pulpa vy el azucar.

MELON

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (f) personas ({)
Melsn o 46,080

CENA
PLATANO
, Cantidad por Cantidad por 480 personas

Ingrotiente persona (g) ()
Patsnn 118 ¢ 1 pieza 06 640 & 480 pezas
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ROLLITOS DE JAMON CON VERDURAS

Cantidad por Cantidad por 480 personas

ingrediente persona (g) (@)

Jamaon de paves 50 0 2 rebanartas 24,000 6 960 rebanadas
FPapa 30 14,400
Fanahoria e K] 28,440
Ghicharo fimpio 30 14,400
Miayonesa 5 4400

Hal AL GUBTO AL GUSTC
Preparacion

1. Lave la papa v cdrtela en cusdritos

2. Lave, monde y corte las ranahorias en cyadritos

3. Lave los chichars

4. Cueza la papa, las zanahorias v los chicharos eh poco agua a partic del primer hervor
5 Mezcle las verduras con mayonesa y sal

G, Repana la mezcla anterior en las rebanadas de pavo v enrbllelas y sirvalas

ATOLE DE NUEZ

Cantidad por  Cantidad por 480

ingrediente persana {g) personas {g)
Leche Descremaca al 1% 250 120,000
Maicena sabor nuez .4 4512
AZvizar ] 4,320
Preparacion
1 Meecle da maicena con leche frla
2. Hierva el reslo de la leche
3. Agregue la leche con la maicena a 1a leche hirviendo y enduice.
4. Musva y deje hervir par & minules sin defar de mover
5. Sirva
Cant
Ingrediente antidad por Cantidad por 480
persona (g) personas (o)
Fan dulce 40 g 180,200 g

FOY



MENU 7

DESAYUNO
NARANJA
| diente Cantidad por persona Gantidad por 480
ngrediente (@) personas {g)
Maranja 1 pieza O T334 480 piazag

NOPALITOS NAVEGANTES

Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 460 personas

persona {g) i9)
Clara de huevo 66 O 2 pieras 31,680 & 960 plezas
HNopal 49 23,620
Papa G0 28 BGO
Jitomate G2 29,760
Chile pasilla 4 1,820
Cebolla G 2,880
Acgite 5.5 3120
Ao AL GUSTO AL GUSTO
Sal AL GUSTO AL GUSTO
Cilanirp Al GUSTD AL GUSTO
Freparacion

1. lLave y corle s nopales gn cuadnitos. Cugzalos en poco agua a partir del primer hervor.
Escurralos

2 Lave, corte en cubilos y cusza las papas en poco agua a parlir del primer hervor,

3 Lave, desvene y hierva os chiles.

4, Lave & cllantro

5 Lave yilcue los jilomales con tos chiles, la cabolla y el ajo

6. Friala salsa y sazone qon sal. Agregue agus y cilantro. Deje hervir

T Abada los nopales, 1as papas v 1as claras del huevo, Deje hervir hasta gue [as claras se

CLICEHED,
FRIJOLES DE LA OLLA
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (f) fersonas (g)
Frijolas de la olla 13 5,240
Geholla B 2,880
Sal 1 AB0)
Jalapetio 5 2,400
TORTILLAS DE MAIZ

| dient Cantidad por Canttdad por 480
ngrediente porsena {g) personas (g)
Tonillag 66 0 2 piezas 31,680 6 960 pieras
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YOGUR

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingrediente persona {g) personas (g)
Yogur hatural bajo en grasa 200 96,000
COMIDA
ARROZ POBLANO
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) parsonas {1)
Aoz 7 3,360
srancs de elole 26 12,000
Chile poablann 18 8640
Cabolla G < 880
Acaite 3.4 3,120
A AL GUSTO Al GUSTO
SHal AL GLIETO Al GUSTO
Preparacion

V. Lave, remoje y escurra el arnoz

2. Lave los granos de elote y cudzrlos én pocd agua a partic det primer hervor

3 Lave ase, desvenay corte los chiles en tiras

4. Migue la ceballa v el ajo

5 Dore ol arroz, 1a cebolla v el ajo. Alade 08 granos de elote, |as rajas y el agus. Sarone
oon wal,

6. Deje harvir hasta gue el arros se cuers

ALBONDIGAS

Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480

persona (1) personas (g)

Mulida de res 100 48,000
Avenga 15 7,200
Huavo a0 86800
Jitomate 52 20,780
Ghile chipotle (escabeche) G 2,880
Cabilla (&} 2,880
Acaile B.5 3,120
Mo Al GURBTO AL GUSTOD
Sal AL GUETO AL GLISTO
Fimienia Al GUSTO Al CHUSETO
Pesreojil Al GLUSTO Al GUSTO
Preparacion

1. Mezcle Ja carnag con (i avena v gl hueve, Forme las albondigas

2. Lave el pereji

30 Lave y licus Jos jitlomates con dos chiles, ta cebolla y el gjo

4. Friaas salsa y sazone con sgly pimienta, Agregue agua y perajil. Deje hervir

JH)



6 Aflada las albondigas en el caldillo y deje harvir hasta gue se cuszan

CEBICHE DE PEPINO

, Canlidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) petsonas (g)
P 137 65, 760
Aguacale 30 14,400
Liman e 11,620
Salsa de tomate Al GUETO AL GLEBTO
Sal AL GUETE Al GUEBTO
Preparacion

1. Lave, monds y corle log papinos en cuadritos

2.0 Lave, quite la cascara y pigue (o3 aguacales

3 Lave y exprima los limones

4, Mereole los pepinos con ks aguacates, el jugo de limén, la salsa de lomale vy |a sal

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480 personay
Ingrediente

persona {g) (1))
Torillas B9 & 3 pieras AT 520 0 1,440 plezas

AGUA DE LIMON
| dient Cantidad por Cantidad por 480
ngrediente perscna (g) personas {g)
Agua 600 240,000
Limar 106 50,880
Aziicar 18 REEN

SANDIA
Cantidad por Gantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas ()
Sandla 200 BE 000
CENA
TUNA

Ingrediente Cantidad pror Cantidad por 480 personas

persona {g) (0
Tuna 2 piers 0 2604 960 piezas & 120 000 g



TOSTADAS DE POLLO

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingrediante persona () personas {g)
Tostada 2 pieras QB0 plezas
Pechyga de pollo sin pied 40 10,200
Frijol 32 15,360
Lechuga Al 22080
Jitomate A 19,680
Aguacate 20 8,600
Cebolla 20 9,600
Sal AL GUSTO Al GLETO
Preparacion

1. Limpie, lave y cueza log frijoles en suficlents agua con cebolla, chile v sal. Liguelos
2. Lave vy cueza i pechugs en suficiente agua con cebolla, saly ajo. Deshébrala.

3 Lave, pigue finamente v dasinfecte la lechuga

4, Lave y rabane 05 jitomates

5. lLave, guite 1a cascara y corte el aguacate en tiras
8. Rebane la cebolla restants

T Unte tos frijples a las tostadas y agréguetes el pollo, Ia lechuga, el jtomate, el aguacate y

ln cabolla
A Sirvalas

CAFE CON LECHE

Cantidad por Cantidacl por 480

Ingrediente persona () personas (g)
Leche Descremada al 1% 00 136,000
Cald liquido 50 24,000
Axvicar a9 4,320



MENU 8
DESAYUNO

MANDARINA

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480
g persana {g) personas (g)
Mardarina 16 (35,280

SOPES CON CARNE DE RES

Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480

persona (g) personas {g)
Sopes de harina de malz 3 pleras 1,444 piezas
Carne de res* A0 19,200
Frijol 13 3,240
Tormalill 50 24,000
Chile serrano 2 960
Lechuna 46 22080
Habano 10 4 B0
Cebolla 24 11,520
Al G5 3120
AjO Al GUETO AL GUSTO
Sal Al GUSTO AL GUSTO
*Los cortes de came para deshebrar deben ser aguayon, pUipa con poca grasa
Preparacion

1. Lavey cueza la carme con ceboilla y sal. Deshébrela

2. Limpie, lave y cusza log frijoles con cebolla, chile y sal. Licuelos

3 Quite ta cascara v lave log tomatillos

4. Lave log chiles y lcuelos con los tomatillos, la cebolla, &l ajo y la sal

5 Lavey pigue finaments la lechuga y los rabanos, Desinféctelos y escurralos

&, Pigue finamente a cebolla restante

7. Pongafos sopes en ¢l comal y afiadales los frijoles

B, Sirvalos cof la carne deshebrada, @ lechuga, los rabanos, la cebolla y la salsa

YOGURT CON FRUTA

Cantidad por Cantidad por 480
poersona {g) personas {g)

Yogurt con fruta 200 95,000

Ingrediente



COMIDA
SOPA DE CHAMPINONES

Cantidad por Cantidad por 480
ingrediente persona ('g) pmmn;ﬂ (m
Champifidn 23 11,040
Leholla 132 hTEO
Marina de lrigo 7 3,360
Aceite 6.5 2120
Sal AL GUSTO AL GUEBTG
Epazote AL GUSBTO AL GUBTD
Firnignta Al GUSTO Al GUETD
Preparacion

1. Lave y rebane los champidones
Pigue finamente la cebolls
Lave y plgus fAnamente el epaiole

SRR

mavienda constantemante

5. Aftada agus, sal vy pimienta, Deje hervir hasta que tos champifionss se cuszan

CHILES RELLENOS DE QUESQO

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480
persona (1) persoenas (g)
Chile poblano B7 47 7
Ouesn Trescao 80 28,800
Jilomate B2 28,700
Ceholla i 2880
Areite G5 3120
Bal AL GUSTO Al GLESTO
Ajo AL GUETO Al GLUSTO
Preparacion

1. Lave, ase, limpie y desvene jos chiles, Rellénalos con el queso

2 Lave vy licue 0s jithmates con |z cebollay el ajo

3. Fria el purd y sazone con sal

4 Agregiue agua y deje hervir

5 Incorpare log ehiles en el ealdillo y deje hervir hasta que estos se cuszan

ENSALADA DE VERANO

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480
persona (g) personas {g)

Zanahorig 53 285 440

ol ek 13,440

Apicy 14 7.680

Mayonesa 658 3130

Sal Al GUSTO Al GUSTO

Fria los champifones, [a cebolla y el epazote. ncorpore la harina y déjela dorar
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Freparacion

1. Lave, monde vy ralle las zanahorias
2. Lave, pique y desinfects ba coly & aplo
3 Mezole las verduras con [a mayohesd y ia sal

FRIJOLES DE LA OLLA

Ingrediente

Frijoles de la olla
Cebally

Bal

Jalapeio

Ingrediente

Tarlillas

Ingredients

Agua
Naranja
Azucar

Ingreciente

Mesltin

ingredients

Pera

ihgredients

AN & agun
Giranos di elote
iote

Lechuga

Cantidad por Cantidad por 480

persoha (g) personas [g)
13 3,240
G 2,880
1 480
5 2,400

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480 personas

persona {g) {a)
99 0 3 piezas A7 520 O 1 440 piezns
AGUA DE JAMAICA
Cantidad por Cantidad por 480
persona (o) personas (g)
500 240,000
13 3,240
18 8640
GUAYABA
Cantidad por Cantidad por 480
persona (g) personas (g)
50 24,000

CENA
PERA

Cantidad por persona  Cantidad por 480

{a) porsonas ()
1 pieza o 1009 480 pigzas
ENSALADA DE ATUN
Cantidad por Cantidad por 480
persona (g) personas (g)
A8 23,040
43 15,640
3 14,880
Al 22,080

15



Jitpmate 52 29,760

Moslaza Al GLUISTO Al GUSTO
Sal AL GUETO Al GUBRTD
Vinage Al GLSTO AL GUSTO
Pimignla Al GBLIETO AL GUSTD
Preparacion

1. Lave los granos de ejote
2. Lave, despunte y pigue log ejotes

30 Cueza los granos de efote v los ejoles en poco agua a parlir del primer hervar.

Egcumralos
4. Lave, pigue finamerds y desinfacte la lschuga
5 Lave y pigue finaments los jlomates

6. Prepare el aderszo mezckands 1a mostags, e sal, el vinagre v 18 pimienta

7. Mezcle el alin desmenuzado con las verduras y el aderexn

GALLETAS SALADAS

Ingrodiente Cantidad por Cantidad por 480

persona {g) personas (g)
Gallelas saladas 54 25,920
LECHE DESCREMADA
Cantidad por  Cantidad por
Ingrediente persona (g) 480 personas (g)
Leche Descrempda al 1% 250 120,000

Ho



MENU 9

DESAYUNO
MANZANA
Gantidad por  Cantidad por 480 personas
Ingrediente persona (g) ()
Manzana 100 & 1 pieza 48,000 & 480 pigras
QUESO ENCHILADO
. Cantidad por
Cantidad por
Ingrediente persona (g) 480 p?;;mnaa
Reqiyesdn G0 21 B0O0
Aguacale 7 33,600
Limin 24 11,620
Chile chipolle {escabeches) B 3,840
Ajanjull 3 1,440
Salsa inglesa Al GLSTO Al GLSTO
Sal AL GUBTO Al GUSTO
Preparacidn
1. Liave y quile 1a cascara & 1os aguacates
2. Lavey exprima los limones
30 Licue log aguacates con los chiles v & jugo de limén
4, Dore ligeramente el ajonjoll
B Mezcle el requeson con el purd de aguacale, et ajonjoll, 14 salsa inglesa y la sal
8. Birva
GALLETAS HABANERAS
Cantidad por  Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas (g)
(Gallatas habaneras B plezas 2,880 pieras
CAFE CON LECHE
Gantidad por
. Cantidad por
Ingrediente persona (g) 480 p&;ﬁmmu
Leche Descrenada af 1% 200 86,000
afd lguide &0 24,000
Azicar g 4,320

by



COMIDA
SOPA DE TORTILLA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingredients porsong :;3) persmu:s {0}
Tortillas aly 31,680
Jitgmate G2 29,760
Lhile pagitia 2 Hen
Cebuolla G 2880
Aceile 3.5 3120
Sl AL GUSBTO AL GUETOD
Ajt Al GUSTO Al GUBTO
Epazote AL GUSTO AL GUBTO
Preparacion

1. Gore las togillas en lires

2. BDesvene, lave y corle log chiles en rozos peguenos
3. Lavey licue los jitomates con la cabolld y el ajo

4, lLave el epazole
B Fria las tortillas v los frozos de chile

G Fria el pure y sazone con sal, Alada agua v epazete, Deje harvir

7. Ancorpore las tortilas v retire del fusgo
& Sirva la sopa con 1os lrozos de chile

AGUAYON CAMPIRANO

Cantidad por

Ingredisnte persona (g)
Aguayin 100
Harina de trige 12
Aangharia ha
Cebolla Cambray 0
Areite 6.5

Eal AL GUETO
Fimienta Al GLIBTO
(WETUEE] Al GLIST
Tomilio Al QUSTO
Preparacion

1. Lave y escurra la carme, sazonela con sal v pimienta enharinela

Cantidad por 480
personas {g)

48,000
5,760
24,960
38,400
3120
Al GUSETO
AL GLSTO
AL GUSTO
AL GUSTO

2. Lave, monde y corte las zanahorlas en cuadritos

3. Limpia y corte tas cebolas en oruz
4. Lave el laurel y ¢l tomillo

5. Dore la carne; agreguele un poco de agua, las zanasharias, las cebollas el laurel v el

tomitio
6. Dejz hervir hasta que la came se cueza

F18



BETABEL REGIA

antid
prbit S A
Betabel 30 25 800
Limndn 4 11,620
Maizenn 2 9610
Azulcar 14 5,120
Clava AL GUETO Al GUSTO

Preparacion
1. Lave y cueza los betabeles en poco agua, Escurralos y conelos en cuadritos
2. Lave y exprima los limanes
3. Deje enfrigr el agua donde cocio los betabeles. Disualva en ella la maizena y ol azucar

4. Afiada el jugo de imdn v el clavo
5. Hierva la mezala a fuego lanls v mdeva constantamente
B, Incorpore 1 preparacion anterier s (os belabeles

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

ngrediente persona (g) personas (g)
Frijples e la alla 13 5240
Cebolla G 2,880
Sal 1 ABD
Jalapeio 5 2400

TORTILLAS DE MAIZ

Cantldad por Cantidad por 480 personas

Ingredients persona (g) (@)
Tortilag 99 1 3 piezns 47520 0 1,440 plezas
AGUA DE HORCHATA
, Cantidad por  Cantidad por 480
ingrediente persona {g) personas ()
Agua 500 240,000
Leche evaporada light 16 7,680
Arroz 3 1,440
Azlcar 18 8,640
FINA

, Cantidad por Cantidad por 480
Ingredionte persona (g) personas {g)
Plfia 100 48,000
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CENA

TORONJA
Cantidad por persona Cantidad por 480

Ingrediente () personas (g)
Toronja 172 preza 0 140 g 240 plezas o 67,200

TACOS DE SARDINA PUEBLERINA

i Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {f) personas (g
Sardina T2 34,550
Torllla 94 47,520
Jitpmate G2 29,760
Chile serrand 2 950
Cebola 14 L 760
Sal AL GUSTO Al GUETO
Cilaniro AL GUSTO Al GLETO
Freparacion

1. Lavey pigue Jog jitomalieg

2. Lavey pigue finamente los chites

3. Pique finamente la cebiolla

4. Laye, pigue y desinfecte e cilantro

B, Mezele la sarding con las verduras. Sazone con sal

6. Sirva las sardinas con las toftillas

FRIJOLES DE LA OLLA

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480

persona {g) personas (g)
Frijoles de la olla 13 G240
Cebolls & 2,880
Bal 1 480
Jalapefo 4] 2,400
CAFE CON LECHE
Cantidad por
| Cantidad por
ingrediente persona (g) 480 p&;‘;mnﬂ&
Lache Descramada al 1% 200 0G, 000
Cafe ilguido 50 24,000
Azlcar 9 4320
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MENU 10

DESAYUNO
PLATANO

Cantidad por Cantidad por 480 personas

ingrediente persona (g} (9)
Rl 118 &1 pieza 565,640 & 480 plezas
TORTILLA DE HUEVO
Cantidad por Cantidad por 480

Ingredients persona ig) personas (g)
Clarg de huevo AG O 2 pigzas 31 880 ¢ 4960 piezas
Tortilia 33 15,840
Zanahoria in 16,800
Chlcharn lmpio 22 10,660
Ejote 25 12,000
Fapa 445 21,600
Aigite 6.5 3120
Sal AL GUBTO AL GUSTO
Proparacion

1. Lave, monde y corte las zanahorias en cuaditos

2. Lave s chicharos

3 Lave, despunte y corte [os gjotes en forma trarsversai

4. lLave las papas

G Guweza las verduras y [as papas, Bscurralas

B Core las papas an cuadritos

7. Core las lortillas en tiras y tialas en poco acelle

B Balalas claras y frialas en el aceile restanta

B, Afada las verduras, |as papas y (as torlillas, Deje cocer a fuego bajo

FRIJOLES DE LA OLLA
Canlidad por Cantidad por 480
Ingrediente persana {g) personas (gl
Frijoles de la ol 134 5,240
Cebolla i 2,880
Sal 1 480
Jalapefc 5 2400
Cantidad por Cantidad por 480 personas

ingradionte persona (g) @
Tortillas G5 & F piezas 31 680 & BE0 piezas



CAFE CON LECHE

GCantidad por  Cantidad por

Ingrediente persana (g) 480 p;::;'t)mnas
Leche Descremada al 1%, 200 46, o0
Calt liquido 50 24,000
Axllcar Q 4.3420
COMIDA
CREMA DE ELOTE
, Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (o)
Granos de elole (6 31,680
Leche descremada 50 24,000
cebolla 6 2,880
Acelle 6.4 3120
Gatletas saiadas lipo soda 16 7,680
Ajo AL GUSTO AL GUSTO
Sal Al GUSTO AL GUSTD
Fimisnla Al GUBTO AL GUETO
Preparacion

1. Lave los granos de elote y licuelos con la cebolla y el ajo; cuelelos

2. Frig el puré de elote, Ahada la leche y el agua

3. Sarone con saly pimienta, deje hervir

4. Sirva la sopa acompabandola con las galletas

PESCADO EN TOMATE

Ingrediente Cantidad por Cantitdad por 480

persona (g) personas {g)

Fescado 2n rogo 200 96,000
Tomatillo 1600 48,000
Caebolla & 2,880
Acaitp .5 3120
Limdn a4 11,520
Sal Al GUSTO Al GUETD
A Al GUETO Al GLUETO
Fimianla Al GUBTO AL GUSTO
Orégang AL GUSTO Al GUSBTO
Canela Al GBUSTO Al GUBTD
PFreparacion

1. Cuite la cascara y lave los tomatillos, leurlos con la cebolla, el ajo. [a pimienta, el
wreganc y la canela

7. Fria el purd; anada agua y deje hervir

3. Lave o pescado y agragueto al caldillo; déjelo hervir a fuege bajo hasts que se Gueza

T
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4 Lave y corle los imanes

5 Sirva el caldo acompanadno con el imon

ENSALADA DE PIMIENTOS

Ingrediente persona (g)
Firtiento rmomrdn verde 132
Gebolla 303
Chigso fresco 50
Acaite 4

Bal Al GHSTO

Al GUSTOD
Al GUSTO

Fimiantz

Tomillo

Preparacion
1. Lave, desvens y rebane los pimientos

Cantidad por

Cantidad por 480

personas {g)

53,360
17 B0
24,000
1,920

AL GUSTD

AL GLUSTO

AL GLUETO

2 Rebane las cebollas y frlalas junto con los pimientos, Afada sal, pimienta y tomillo
3. Slrvata engatada acompaniandola con gl gueso desmoronado

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por

Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g)

Frijoles de la olla 13 {3,240

Cehbolla fi 2,880

Sl 1 480

Jalapafo ol 2,400
TORTILLAS DE MAIZ

Ingredionte Cantidad por Cantidad por 480

persona (g) personas {g)
Tortillas 98 & 3 plaras 47 520 0 1,440 plezas

AGUA DE PEPINO CON LIMON

Cantidad por

Ingrediente porsona {g)
Agua 500
Hepino 110
Liman 25
Arcar 1B
SANDIA
Ingrediente Cantidad por
persona (g)
Sandia 200

Cantidad por 430
persanas (i)
240,000
52, BOO
12,000
8,640

Gantidact por 480
personas (g}

893,000
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CENA

TUNA
Cantidad por Cantidad por 480 personas
tngrediente persona :H) ' (9) '
Tuna 2 pieza o 260 g 950 piezas o 120,000 g
ENSALADA DE POLLO CON VERDURA'Y ARROZ
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente personi ?g) peramu:ﬁ (o)
Pachiga de pollo sin pigl 40 19,200
Arrox 4 1,870
Larahoia 53 25,440
Cabolls 13 6,70
Lechuga 46 22,080
Berio 20 8,600
Liman 4 11,520
Mayorssa 6.5 3,120
Sal AL GUSTO AL GUSTO
Pimients AL GUSTO AL GLISTO
Pmpmauhfm

T Lavey cusra la pechuga en agua con cebolla, ajo v sal. Deshebrela
4. Lavey cueza el arroz con sal
3 Lave, monde v corte las zanahorias en tiras
4. Rebang (a ceholla
5 Mezole los ingredientes anteriores y agregue la pimients
6. Lavey desinfecte & lechuga v os berros
7. Lave y exprima fos limenes
8 Acomode las hojas de lechugs en une fuente, Gologue ta ansalada encima
Q Mezchs &l juge de limén con la mayenssa
10, Adorhe g gnsalada con erros v a mayonasa

YOGUR DE DURAZNO

Cantidad por  Cantidad por 480
persong () personas (g)

Yogur de durszno bajo en grissa 200 83,000

Ingrediente
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MENU 11
DESAYUNO

PAPAYA

Cantidad por
persona (g}

Papaya 140

Cantidad por 480
personas (g)

57,200

HOT CAKES CON QUESO COTTAGE

Cantidad por Cantidad por 480

ingrediente

Ingrediente persona (g) personas ()
Harina de hint cake B0 28,800
Chueso cottage A0 19,200
Leche 8 26,400
Humvo 20 8,600
Margaring 6.5 3120
Miat e maple 14 f.280
Preparacion

1. Derrita la mitad de la margarina

2. Mezcle la haring, |3 lache, los huevos y I margaring

3 Engrase la sarten y pongala a fuego lento

4. Deje caer un poco de ia mezcla en la sartén y forme los hoteakes. Cugzalos por [oe dos
lacdos

H 0 Shvalps acompanados de la miel y el queso

CAFE CON LECHE

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingrediente persona (n) personas (9)
Leche Descremada al 1% 200 BE 000
Cafe a0 24,000
Azlicar 9 4,320
COMIDA
SOPA DE GARBANZO
Gantigad Cantidad por 480
nggrediente :ch;r persona pGI‘MJI‘N:)ﬁ ()
Garhanzo 13 G,240
Arrer 4 1820
Zanahoria 53 25,440
Jitoraale G2 28,760
Cabolla G 2,880
Lirndn AL GUSTO AL GUSTO
Sal AL GUSTO AL GUETO



Preparacion

1. Rempje los garkanzos desde & rache anterios

2. Cuazaios en sullclents agua

30 Erjuague y ascurra e arnox

4 Lave, monde y corle [4g zanahorkas en cuadniios

5 Lavey pique tos jilomates v la cebolla

6 Baje la fama coando os garbanzos estén Hernos

7. Agregue el aroz las zanahorlas, el jilomate y la ceballa. Bazone con sal

B Deje hervir hasla gue a8 zanahonas s cuszan

9 Sirva o sopa acompafiandola con el limdn

POLLO ALMENDRADO
Cantidad por  Cantidad por

Ingredients parsona (lm 480 pfmmm;m (1)
Pollo (pierna o musks) sin el THD) 72,000
Alrmzncdra ] 4,320
Fan 8 3,840
JHomate 52 29,760
Cebolla 12 5,760
Aceen 5.5 3,120
A Al GBUSTO Al GUSTO
S AL GLUSTO AL GUBTD
Canela AL GUBTO AL GUETOD
{Slavo Al GUETO AL GUBTO
Freparacion

1. Limpie, lave y cueza el pollo con cebolla, ajp vy sal
Fria las almendras, el pan, la cebolla y ¢l ajo

=3

3. Lavey licus los jitomales con las almendras, el pan, la cabolla, el ajo, 1a canea y el clavo
4. Fria la mezela y agregue suficlents agua, procurando gue quede una pasta espeza.

Sazone son sal
5 Incorpore el pollo y deje hervir a fusgo bajo

ENSALADA DE CHAMPINONES

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona :g} pursml;s (o)
Charmpifion 34 16,800
Mostaea 6.5 2,120
Availe de oliva i 1,820
Sal Al GUSTO AL GUSTO
Vinagre AL GLISTO Al GLSTO
Pereil AL GUSTO Al GLISTO
Preparacion

1. Lave, core y desinfecte los champifiones v el perejil
2. Prepare el aderazo mezclando el aceile de oliva, 1a mostaza, |a sal y el vinagre
3. Viera el aderezs en los champifiones y adorme con of persil
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TORTILLAS DE MA[Z

Cantidad por

Ingredients persona {g) Cantidad por 480 personas {4)
Torthlas 89 0 3 piezns AT B2 0 1,440 pinzas
AGUA DE LIMON
Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480
9 } persona (g) perscnas (g)
Agua 5G0 240,000
Limdan 105 50,400
MEICAT 18 8 540
MELON
Inarediente Cantidad por Cantidad por 480
9 persona (g) personas ()
Metan 40 46,080
CENA
PLATANO
, Cantitdad por Cantidad por 480 personas
ingrediente porsona {g) )
Fiatano 1186 Y pieza BE GAD & AB0 piezas
TORTA DE PAVO
Cantidad por  Cantidad por 480 personas
Ingrediente persona {g) (g)
Bollillg BO O 1 piezae 38400 & 480 piezas
Jamon de pavo 30 14,400
Frijol crudo T 6,240
Jitermiate 31 14,8680
Mayonesa 6.5 3,120
Chile chipotis 2 a0
Cabolla 3 2,880
Bal AL BUSTO Al GUSTO
Praparacion

1 Lavey cueza ks frijoles en suficionte agua con cebolla y sal, Machaguelos
2. Prepare la torta y agregue frjoles machacados

ENSALADA VARIADA

Cantidad por persona Cantidad por 480
ingrediente (a) personas {g)
Cealifler b2 24,9060



Rabano 20 9.600

(alabacita 14 8120
fapinacs AL GUSTO AL GUSTO
sal AL GUETO Al GUSTO
vinagre Al GUETO Al GUSTO
Perej Al GUSTO AL GUSTO
Preparacion

1, Corle ta coliflor en peguefos racimos, lEvela y esclmala
2. lLavey corte las calabachas en rodajas finas

3 Lave ks rabanos, cdrielos en radajes finas y desinfecleloy
4. Deshoje, lave vy desinfecle [as espinacas

5 Lave, pigue finamente v desinfects el parejll

6. Mezcle las verduras y sazong oon sal y vinagre

ATOLE DE CAJETA

ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480

persona (g) personas (g)
Leghe Descremada al 1% 260 120,000
Malcena sabor nuez 9.4 4612
Azicar g 4,320
Preparacion

1 Mezele la maicens con leche frla

2. Hiarva el resto de la lechs

3. Agregue la leche con la maicens a la leche hirviendo y enduice.
4, Mueva y deje hervlr por § minutos sin dejar de mover

b, Hirva
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MENU 12

DESAYUNO
NARANJA

‘ Cantidad por persona Cantidad por 480
Ingrediente (0} personas (g)
Naranja 1 pisza b 1320 480 plezas

TACOS DE POLLO

‘ Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) poersonas (g)
Pachuga de pollo sin pel 40 19,200
Tontilla BG ¢ 2 piezas 31,680 & 960 plezas
JHamate 21 10,080
Lechuga romana AG 22,080
Aguacate 20 9,600
Chile Berrano 2 i)
Gebolla 1d 5,760
Ajo AL GLSTO Al GLSTD
Sal AL GUETO AL GUBTO
Preparacién

1. Lavey cueza la pechuga de pollo en suficlente agua con la mitad de cebolla, ajo vy sal
Deshébrela

2. Laveyrebane los jilomates
3. Lave, pigua Ainamenle y desinfecte la lkchuga
4, Lave tos aguacales y fos chiles

6, Licue los aguacates con los chiles, la cebolla restante y el ajo. Agregue sal
B, Forme los tacos y agrenue guacamole

FRIJOLES DE LA OLLA

Gantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas {g)
Frijoles de la olla 13 3,240

Cebolla 6 2,380

Sal 1 430
Jalapeiio 5 2,400

YOGUR
Cantidad por  Cantidad por

Ingrediente persona (gy 480 personas (g)
Yogur natural bajo en grass 200 86 000
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COMIDA
ESPAGUETI A LA CARBONERA

Cantidad por persona Cantidad por 480

Ingrediente () personas (g)
Espaguet] a0 14,400
Margarina .5 3,120

Sal Al GUBTO AL GBUSTO
Pimianta Al GUSTO Al GUETO
Perajil Al GUSTO AL GUBTO
Preparacion

1. Cueza el espaguetl en suflcients agua con aceile v sal. Enjuaguelo y escurralo
2. Lavey pigue el pergjl

A0 Frig ef espagueti y agrague al perajil

4, Sazone con saly pirnlents

5 Blhrvaly

PICADILLO DE POLLO

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingredisnte persona (g) personas (g)
Pechuga de pollo sin pisl 40 19,200
Fapa 45 21,600
Janahoria 53 26,4490
Chicharo Hirpio 48 23,040
Jitomate a6z 20,760
Cehalla £ 2880
Aceite 85 IR0
Mo AL GUSTO AL GUSTD
Sal AL GUSTO AL GUETD
Preparacion

1 Lavey pigue finamente ia pechugs de polio

2. Lave monde y corte las papas vy las zanahorias en cuadritos

3. Lave los ehicharos

4, Lavey licue los jlomales con fa cebolla v 2l gjo. Bazone son sal

5. Friala pechuga junto con @l purd de tomale, [as verduras v 1as papas

6. Agregue agua y deje hevir hasta que todo se cuezs

ENSALADA DE VERDURAS

Cantidad por  Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) parsonas {g)
Eiote a8 18,240
l.echugs romana 46 22,080
Apio 24 11,620
Fimi@nts morran roju 33 16,840
Freping 55 26,400
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COMIDA
ESPAGUETI A LA CARBONERA

Cantidad por persona Cantidad por 480

Ingredients (1) personas (g)
Eapag et 30 14,400
Margarina 6.5 3,120
Sal AL GUETO A GUSTO
Pimienta AL GLISTO AL GUSTO
Perejil AL GLSTO AL GUETO
Preparacion

1. Cuera el espagueti en suficiante agua con aceile y sal. Enjuaguelo y esclrralo

2. Lavey pique &l parejil

3. Fria el espaguet y agregue el perejil

4. Zazone con saly pmienla

5. Birvalo

RPICADILLO DE POLLO
GCantidad por  Camtidad por 480

Ingrediente persona (lg) parm:m#i& i)
Pechuga de pollo sin pied 40 19,200
Papa A4h 21,600
Zanahoria B3 25,440
Chicharg limpia A8 23,040
Jlomale G2 28,760
Ceholla B 2880
Aceite 6.4 3120
Ajo Al GUSTO AL GUBTO
Sal Al GUBTO AL GUBTO
Freparacion

1. Lavey pique finamente la pechuga de polla

2. lave monde y corle las papas y las zanaborias en cuadritos

3 Lave los chicharos

4, Lavey licus los jitomates con la cebolla y &l ajo. Sazone con sal

5 Friala pechuga junto con ¢l purd de tomale, fas verduras v las papas

B, Agregue aguay deje hevir hasta que lodo se cuazs

ENSALADA DE VERDURAS
Cantidad por  Cantidad por 480

Ingrediente persona (pg) purmnf:ﬁ {g)
Ejote 38 18,240
Lechuga ramana 48 2a,080
Apio 24 11,620
Rimianto moredn rojo 33 15,840
Fapino 55 26,400

130



Preparacion
1 Lave, despunte y cueza 105 ejies on poco agua a partir del primer herver. Escurratos
2. Lave, plque finamente y desinfecte 1a lechuga y el apio
3 Lave, desvene y corte los pimigntos en tiras
4. Lave, monde y rebane el papino
f. Mezcle las verduras y Sazone con sal

FRIJOLES DE LA OLLA

Ingredionte Cantidad por Cantidad por 480

personi {y) personas (g}
Frijolas de fa olla 13 6,240
Cebolla 3 2,880
Sal 1 480
Jalapafio 5 2400
TORTILLAS DE MAIZ
. Camidad por Cantidad por 480 personas
Ingrediente persona (g) i0)
Tortillas Q% & 3 pleras 47 520 0 1,440 piezas
AGUA DE LIMON

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas {g)
Apua 50 40,000
Liman 100 GOLGRO
ArIcar 18 #3640

SANDIA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente parsona (g) personas (g)
Sandla 200 f1G,000

CENA
TUNA
, Cantidact por Cantidad por 480 personas

Ingrediente persona () (1)
Tuns 2 pleza & 25049 260 plezas 6 120,000 g
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PAPAS CON CHILACAS

Ingrediente Cantidad por Gantidad por 480
persona (g) personas {g)

Papa 121 O#,080
Chilaca 10 4,800
Quesn fresco Go 28 800
Cebolla 12 5,780
Aceite 7.5 3,120

Bal Al GUSTO AL GUSTD

Preparacion
1. Lave, corle ¢n cubos v cueza las papas
2. Lave, ase, impie, desvena y corte as chitacas en rodajas
3 Rebane la cebolla
4. Fria la ceballa con las chilacas
6. Afada las papas, sazobe con sal y deje frajr
B, Sirea las papas acompanandnlas con el queso

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480 personas

Ingrediente porsona (g) (g)
Tortilas a6 & 2 piezns 31,680 0 960 piezas

CAFE CON LECHE

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas {g)
L.eche Descremada al 1% 200 8&,000
Cafe louide 50 24,000
Azizar 9 4.320
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MENU 13

DESAYUNO
MANDARINA

Cantidad por Canlidad por 480
Ingrediente persona Fg) memw!ws (o}
Mandarina 136 15,280
CARNE CAMPESTRE
Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480
personha () parsonas (g)
Carne molida sin grasa 40 19,200
Chite poblano 26 12,480
Ejote 26 12,000
Calabacita 19 9,120
Jitomate ¥ 29,760
Cebolls 12 5,760
Aceile 6.5 3120
Ajo Al GLUETO AL GUETO
Bl Al GLUETO AL GUSTO
Preparacion
1. Lave, desvene y corte los chiles poblanos en tiras
2 Lave, despunte y corte o3 gjoles en cuadritos
3. Lave y pique las calabacies
4, Lavey licue los jtomales con la cebolla y & ajo
5 Fria la carne con las rajas
G Adada el puré de jilomate, las calabacitas y 105 ejoles
7. Sazone ton saly dije cocinar
8 Agregue agua suficiente y deje hervr hasta que lodo esle coclds
FRIJOLES DE LA OLLA
Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona :g) wramwllﬁ (o)
Frijoles de la olla 13 G, 240
Gabolla f 2,680
Sal 1 ABD
Jalapeso 4 2400
TORTILLAS DE MAIZ
Cantidad por Cantidad por 480 personas
Ingredients persona (lg) ¥ (g) '
Tortillas 66 o 2 piezas 31,680 & 960 plezas
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YOGURT CON FRUTA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona () personmas {g)
Yoour con frida 200 96,000
COMIDA
SOPA MICHI
Cantidad por  Canlidad par 480
Ingrediente persona :g) pemnm;E (9)
Chayole 36 17,280
Zanzhoria 24 12,480
Calabacila 14 6,720
Jitmate 832 28,760
Xosonostle i 2,400
Chile jalapefio {(vinagra) 2 B30
Cerholly fi 2,880
Aceite 6.5 3120
Aceituni 2 H60
Sat Al GUSTO AL GUBTO
Vinagre AL GUSTO AL GUSTO
Preparacion
T Lave, monde y corte gl chayote y las zanaliorias en cuadrilos
2. Lave, despunle v corle [as calabacilas en cuadritos
3 Lavey pigue los fitomates y &l chile
4. Lave, monde, quile a3 semilas y pigue sl xoconostle
5 Pigue ba cebolla
G Fria lodas las verduras v afiada las aceitunas y el vinagre. Bazone con |a sal
7. Agregue agua y deje hervir hasla que [as verduras se cuszan
POLLO AL CHIPOTLE
Ingrediente Cantidad por  Cantidad por 480
porsona (g) persanas {4)
Polle pierna o muslo (sin plel) 160 72,000
Jitomate o} 29,760
Chile chipotie 2 960
Cebolla 4] 2,880
Aceite 6.6 3120
Sal AL GUETO Al GUETO
Ao Al CGUST Al GUETO
Eparote Al GUSTO Al GUSTO
Pimignta Al GUETO AL GUSTO
Preparacion

1 Limpie, lave v ssrone el pollo con sal y pimienla
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2. Lave desvens y ramoje (05 chiles

3 Lave sl eparote

4, Lavey licue los jomates con 1os chiles, 1a cebolla y el ajo

5 Frla el pollo hasta que se dom. Agregue 13 salsa v deje coclnar

6. Incorpore agua suflicienta y epazote. Sazona con sal

7. Deje hervir hasts quae el pollo se cuezn

ENSALADA DE NOPALES
Canticad Cantidad por 480

Ingredients persona {pgc;r pm'lsmmpa (M
Nopal B 20,880
Jilomate 52 28,760
Aguacale A0 2,600
Chvile serrang ; a0
elolla & 2,880
Cilantro Al GUSTO Al GUETO
Bal AL GUSTO Al GUSTO
Preparacion

1. Limpie, lave, corte en tiras y cusza 1os nopales en poco agua a partlr del primer hervor
Escurralos

2. Lave yrebane jos ilomales

3 Lave, guite la cdscara y rebane el aguacale

4. Lave y pigue los chiles

B, Rebane la cebolla

8 Lave, ploua y desinfecte el cllantro

7. Mezche todos [og ingredignies y sazons con 58

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) personas (g)
Frijples de la olla 13 G,240
Gebolla & 2,880
Bl 1 480
Jalapefio & 2,400
TORTILLAS DE MAIZ
Cantidad por Cantidad por 480 personas
Ingrodients persona (g) q)
Tortillas 88 O 3 piezas 47,520 5 1,440 piezas
AGUA DE JAMAICA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona () parsonas {g)
Agua 500 240,000
MNaranja 13 G 240
Aziicar 18 8,640
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GUAYABA

Cantidad por Cantidad por 480
Ingredionts persona (g) personas ()
Merhir 50 24,000
CENA
PERA
| dient Canlidad por persona Cantidad por 480
ngreciente {) personas (o)

Hara 1 pises & 100g 480 piezas

ATUN CON PASTA

, Cantidad por Cantidad por 480
Ingratiente

persona (g) personas (g)

Pasta de coditn a0 14,400
Atan 73 34,4060
Zanahoria b 16,800
Ao 12 85,760
Crema 10 4,500

Sl AL GUSTO AL GUSTO
Pimignta AL GUETO Ad GLETD
Preparacion

1. Cupza la pasta en agua con sal y aceile, Escirrala

2. Lave, monde y cuezo Ias zahahorias. Conelas en cuadritos

3 Lavey pigue sl aplo

4. Mezele el atin con la pasta, las verduras v 1a crema. Sazona con saly pintanta

BOLILLO
Cantidad por persona  Cantidad por 480
Ingrediente {a) personas (g)
fislitlo B30 1 pleza 480 pieeay
LECHE DESCREMADA
Ingrediente Cantidad por  Cantidad poy
nare persona (g) 480 personas (g)
Leche Descremada al 1% 2450 120,000



MENU 14

DESAYUNO
MANZANA
Cantidad por Cantidad por 480 personas
Ingrediente bersona FQ) L (9) '
Manzana 1 pigza d 100 AR0 piezas & 48,000
TORTILLA DE ELOTE

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480

persona (o) poersonas (i)
Clara de hugvn B3] 31,680
Quesa fresco 30 14,400
Granos de elole 33 15,840
Chile servan 2 20
Gebolls 12 5,760
Areile 6.5 3120
Bal AL BUSTO Al GLISTO
Paraijil AL GLEETO Al GUSTO
Mgz moscada Al GUSTE Al GUEBTO
Praparacion

1. Lave y cueza log granos de elote en poco agua a pathr del primer hervor. Bscarralos
2. lLavey pigue, los chifes

3 Pigue la cebolla

4. Lave y pigue el perejll

5 Balalas claras de huevo, afadales sal y nueza moscada

G, Acitrong la cebolla y vierta los huavos

7. Anada el quesn, los granos de elote, [os chiles y el perefil

B Deje coer unos minutos

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente parsona (g) pareonas (g
Frijoies de la olla 13 3,240
Cebolla ik} 2,880
Sal 1 A80
Jalapaiico f 2,400
TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente persona {g) personas (g)
Tartillas BE 0 2 pieray 21,680 o 960 piszas

CAFE CON LECHE
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Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente porsona () personas (g}
Leche Descramada al 1% 200 93,000
Caft flgquido 50 24,000
Aziar g 4,320

COMIDA
CREMA DE VEGETALES

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480

persona (o) porsonas ()
Zanahoriag 53 25,440
Chichars lrpio 48 23,040
Poro 23 11,040
Fécula de malz 12 5,760
Leche 34 18,240
Cebolla 6 2,880
Margarina 6.5 3120
Cialietn salada 17 3160
Ao Al GUETO AL GLUSTO
Sl Al GUSTO AL GUEBTO
Pimienta AL GUSTO AL GLSTO
TERNERA EN PASILLA
idad por Cantidad por 480
Ingrediente ﬂ:;:;:;gna :g) pm'aom!s (m)
Ternera 100 48,000
Chyile prasilly 7 3,360
Jilemate &2 A0 T00
Cabolls G 2,880
Aile 6.5 3420
Sl AL GUETOD AL BUSTD
Al AL GBUBTO AL GUSTO

ENSALADA DE BROCOLI CON
PIMIENTO

Cantidad por Cantidad por 480
Ingradionte m:rﬁimm :g) pw&mn:;a (4]
Brécoli 18 8,640
Fimiento rojo o 10,560
Lechuga Al 22,0R0
Paping 56 26,400
Fimierito verde i 10,560
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Nugr pleada 4] 3,840
fal AL GUSTO Al GUETO
Preparacion
1. Lave y cueza el brocoli en sufickente agua e partir del primer hervor. Escirrala.
2. Lave, pique finaments y desinfecte 4 lechugs
3. Lave, monde y relane el pepino
A4, Lave, desvene y corte en tiras los pimientos
5. Quite la cascaras y pigua 128 nueces
6. Mezcle las verduras y attada la nuez, Sazong con sal

FRIJOLES DE LA OLLA

Cantidad por Cantidad por 480

Ingrediente persona (g) peraonas {g)
Frijoles de s olta 13 {3,240
Ceholla 5 2,880
wal 1 480
Jalapeno f 2,400
TORTILLAS DE MAIZ
. Cantidadd por Gantidad por 480 personas
Ingredients persona (g) (g)
Torlifas 99 G 3 plezas A7, 820 & 1,440 piezas
AGUA DE HORCHATA
Cantidad por  Cantidad por 480
Ingredienta persona {g) personas {g)
Agua 500 240,000
l.eche evaporada light 16 7,680
Arroz 3 1,440
Azlicar 18 8,640
PINA
‘ Cantidad por Cantidad por 480
Ingrodiante persona {g) personas (g)
Pifa 100 48,000
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CENA
TORONJA

Cantidad por persona Cantidad por 480
Ingrediente (o) personas (o)

Toronja 112 pleza & 1490 g 240 piezas 0 67 200

POLLO CON COL

Cantidad por Cantidad por

Ingrediente persona (g) 480 p?{;;mnas
Pechuga de pollo sin piel 40 14,200
st 14 5,740
Jitomate 52 29,760
Chile serrsgno 2 BE0
Cebolla 12 5,760
Acite 3.5 3120
Ajo AL GLISTO AL GUSTO
Sal AL GUSTO Al GUSTO
Preparacion

1 Lave y cueza la pechuga de pollo en suficiente agua con 1a mitad de la cebolla, &jo y sal

Deshalborels

2. Lavey rebane la col

3 Lave los jitomates y los chiles, Licuelos con la cebolla restante y el ajo

A Frialy salsa, afada agua v daje hervir

5 Aftada el pollo v 8 col. Sazone con sal y deje cocinar hasta que &l pollo y la ool se

GuBzan
BOLILLO
’ dient Cantidad por persona  Cantidad por 480
ngrediente {n) personas (g)
Bolilln A3 01 pieza 480 peras
CAFE CON LECHE
Cantidad por
, Cantidad por
ingrediente persona (i) 480 p&;?mmﬂ
Leche Descremada al 1% 200 96,000
Cale Hguido BQ 24,000
ARGHT 9 4,320
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MENU 15
DESAYUNO

PLATANO

Cantidad por pereonn

Ingrediente i) Cantidad por 480 personas ()
Plalang 118 0 1 pieza 56,640 o 480 piezas
SANDWICH DE POLLO

. Cantidad por Cantidad por 480
Ingrediente pErsona (g) prrsonas {g)
Pan inlagrat 2 rebanadas 31,680 % 960 pr.
Pechuga de pollo sin piel 40 19,200
Germinado de alfalfa 3 2,880
Jiomate 41 19,680
Chile jalapeno 3 1,440
Caballa 18 B, 7RI
Mayonega 8 4,320
Ajo AL GUSTO AL GUETO

CAFE CON LECHE

Ingrediente Cantidad por Cantidad por 480

paersona {g) personas (g)
Leche Descremada al 1%, 200 Q6,000
Cafer liguico 50 24,000
Azlicar B 4,320
COMIDA

ARROZ BLANCO

Cantidad por persepa  Cantidad por 480 personns
Ingrediente

{9) (%)

Arror crudo 7 3,360
Chicharo limpio 29 13,820
Cabola 3 2,880
Acaile &5 3,120
Ao AL GLESTO AL GLIBTO
Hal AL GUSTO AL GUSBTO
Freparacian

1. lLave remojs y escurra el arroz

2. Laveios chicharos

3 Pigue la cebolla y el gjo

4. Frla el arcoz con la cebolla y el ajo
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& Agregue agua y s chicharos. Sazone con sal
6. Dhje hevvir hasta que el agua se consuma

MOLE DE QLLA

Cantidad por persona  Cantidad por 480 personas

Ingraediente (1) (9)
Aguayitn de res 00 48,000
et 38 18,240
>alabacila 18 9,120
Fjute 31 14,880
Chile ancho 7 3,340
Cabolla & 2 080
Ajn Al GUSTO Al GLISTO
Sal AL BUETO Al GHETO
Eparote Al GLISTO AL GUETO
Preparacion

1 Lave y corte los elotes en rodajas

2. Laveycuezeia came y los alotes en suficiente agua con sal

3 Lave y corte las calabacllas an tiras

4. Lave, despunte v corle los ejoles por la mitad

5 Lave el epazote

8. Lave, desvens y hierva los chiles

7o Licue los ehiles con ia cabolla y el ajo. Cushe

8. Incorpore & la came, la salsa, las verduras y ¢l epazote. Sazone con sal
8. Deje hervir hasta que todo 59 cueza

ZANAHORIAS A LA MARGARINA

Ingrediente Cantidad por persona (g) Cantidad por 480 personas (@)
Zanahoria 1456 74,880

Cabaolla 12 BTE0

Margaring 6.5 3120

Sal AL GUSBTO AL GUSTO
Preparacion

1, Lave, monde, corle an tirgs v cuezi 125 2anahorias en poco agus a pantlr det primer
harvor, Escurralas

2. Rebane las cebollas

3 Fria las zanaharias junto con la cebolia. Sazone con sal

TORTILLAS DE MAIZ

Cantidad por persona

(g}
Tontiliay 29 6 3 plezas 47 20 & 1,440 piezas

ingrediente Cantidad por 480 personas {(g)



AGUA DE PEPINO CON LIMON

Ingrediente Cantidad por persona {g) Cantidad por 450 personas (g)
Agua 500 240,000

Peping RV 52,800

Liman 25 12,000

Azlicar 13 8,540

SANDIA

Ingrediente Cantidad por persana (g) Gantidad por 480 personas (g)
Handia 200 93,000

CENA
TUNA

Cantidad por persona

Ingrediente Cantidadd por 480 personas (i)

(g}
Tupa 2 pleza 6 200 g YO0 piezas o 120,000 g
ATUN A LA MEXICANA
Ingrediente Cantidlad por persana () Cantidad por 480 personas (9)
Alin 70 33,600
Jitomate 103 45,440
Gebolla 18 #5640
[.imén 24 11,620
GCilanlre AL GUSTO Al GUSTO
Preparacion

1 Lavey pigue los jilomales v la cebolla

2. Lave, plque y desinfecte el cllantro

3. Lavey aexprima los limanes

4. Afada los jitomates, la cebollay el cilaniro al atin
5 Agregue el juge de limon y mescts todo

GALLETAS SALADAS

Ingredianto Cantidad por persona  Gantidad por 480 personas

(g) )
Cialletas saladas 54 w8 920
YOGUR DE DURAZNO
Cantidad por  Cantidad por 480
Ingrediente persona (g) personas (g)
Yogur de durazng bajo en grasa 200 @5,000
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ANEXC I

Recomendaciones para
Manipulacion de Alimentos
en el Club del Trueque

i
¥ .‘"‘ T,
INAL INPRAZ OPS  OMS
DHrwecion Magions! de Afimenlscion Ingtituto Panamaricans
{ngtituto Maciona SOcrolre do Agrcuiiue, H Poplnidin de Allenies
dw Allmentoy Ganadoria, Posca y Alinentos de i Nacidn, y Lonnosis
WWW.HAMBLgov.or WWW.ARGPYRIMECON, GOV, BY www.panalimentos.org
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R A S S R S0 Introducelon

En jos dltimos afios, sl Club del Truegue se
posiciond como una altemativa muy dilundida
onla Ropublica Argentina, para el intercambio
de produclos y servicios wtilizando una mone-
da maaial,

Auniue se Urata deo una actividad Informat, el
Poder Ejecutivo ha tomado interés en el tama
gn términos que el Ministerio det Interior
impulsa una iniciativa para darle un marco
logal @ esta problemitica, por lo cual se
considera, dado el gran volumen de alimentos
intercamblados en este Amblto, es necesarto
brirder recomendaciones para su corresto
manpjo y de esa maners evitar ¢l resgo de
enfermedades en la potdacion.

Como sabemos, una dejas principales vias de
difusion de enfermedades son los alimeniat y
aungue usted no haya prestado atencion,
pitudios del Ministerio de Salud indican gue
anuaimente son  muchos los  brotes de
prfeemadad, en los cuales  las personas
Pregontan §INomas comao nauseas, vomilos,
diarrens y a veces fiebre, fue porgue consu-
mieron alimentog contaminados, Esos
mismos estudios demuestran gue casl 1a
mitad de egos brotes ocurren en viviendas

KNuastra snjud estd directamente relacionada
con los alimentos que consumimos dade que
a traviss de ellos incotporamos los nutrentes
necesaios pare mantenar nuesiras funciones
vitales, Bin embargo, estos mismos allimentos
sl contaminarse pueden resullar dafinos
ocasionandonos enfermedades,

Las recomendaciones que presemftamos, an
armonia con las paulas estableckiss en el
Codigo  Aflmentario  Argenting, sirven do
refgrencia para la obtencidn de productos
alimenticios Inoeuns y sptos para ol Cansumo.
protegiendo asl la salud de les personas gue
congirmen alimerlos intercamtiados an @l
Club del Truequa,

LQus incluyen  estas recomendaciones?
Entre ellas encontraremaos sugerancias sobre
al lugar donde se realiza of intercambio, el
lugar donde se preparan los allmentos, el
maneje que se hace de los mismos y las
conduetas de fos prosumidores.
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R Recomendaciones
para el manejo higiénico de los alimentos

Lugar de frueque

Alimentos peligrosos
. Lugar de elaboracion
: Adquisicion de materias primas
i Personas que elaboran alimenhtos
s Elaboracion
¥ Conservacién
v Envases
s Prasentacion de los alimentos
¢ Transporte
¢ Limpleza y desinfeccion
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Recomendaciones

Acontinuacion detallaremos una serie de practicas recomendadas que apuntan a culdar la salud
de los prosumidores evitando el ingreso de contaminantes, y en algunos casos su postenor
desarrollo y permanencia en los alimentos,

Lugor de truegue

Bl Intercambio de alimentos deberd desarrollarss an un lugar cerrado, protegido del viento,
sol, luvia, polve, huma, v otros posibles contaminantes del amblente.

Log allmentos deberdn disponerse en Un drea especifica y separada del resto de Jos
produstos que e intercambien,

Todos los productos alimenticios deberdn separarse fisicamente por rubros:

omidas preparadas listas para consumir
Panificados, productos de panadetia, reposteria y confilerta
Lacteos
Carnicos
Frutas y honalizas frescas
Alimantos envasados no peracederos
Bebldas
Olros e

Egin sa recomiohda porgue algunes alimentos, por
g0 orgen, poseen una mayor carge de
canfaminamtes que olros.  Por ajemplo, uba papa
preata IYCrounanismos propios del suelo pera oslo no
significa un Mesgo a la salud ya que para consumina
dirbi serlavada o cocida. Pero si esia papa hublera
ustaio an contacho con una comide lista para su
CONSLIMG » Carnes cocidas, ravicies, ensaladas por
gramiplo- podrian transfenrse  microorganismos que
ney podrah ser postenorments eliminados.
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Recomendacionoes

Cada persona deberd mantener su puesto (mesadas, pisos y superficles aledafas) Imploy
ordenado, No deberd almacenarse una cantidad excesiva de mercaderias, objetos, ni articulos
desechados en los alredudores.

Los alimentos deboran colocarse sobre mesadas o estantes cuya superficie se encuentre
lmpla y seca, v separados de las paredes para permiti la correcta higlenizacion de la zona, En
ningun caso, se ubicardn en el piso,

Los prosumidores deberdan mantener su puesto libre de ahimales doméslicos y plagas
{roadoras, moscas, hormigas y cucarachas),

Log ahimales perras, gelos y redones- y IDs insecros
-moscas y cucarachas- pueden ser fuentes de
contamingcion por estar enfermas o transporlar on
su patas, pelos, seliva, oo, gérmenes provenientes
de desperdicios, excrementos u objetos
contaminados porios cuales han cominado,

Los insecticidas son compuestos quimicos toxicos
que o ser esparcidos en ¢ amblente pueden
Wepositarse sobre fos allmentos y contaminarios.

Todos Jos nodos debern cantar con bafios de libre acceso a los prosumidores y un
responsable que los mantenga en buenas condiclonss de higlene y funcionarmiento (agua
potable, papel higiénico, jabdn y rolles de papel descarable para ol sacado de manos).

Estos son los elemenios de higiene basicos para
asegurat qite las persenas pusdan higlonizarse y
secarse las manos cormectaments. La uliizacion de
papal descarlable pare ef secado de menos ¢s ln
forma més segura de evitar la recontaminacion.
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Recomendociones

Alimentos poligrosos

Algunos alimentos son considerados como de “allo Hesgo” debido & que se los ha refacionado
con enfermedades graves tales como pastroanteritis severas, bolulismo, triquinosis, brucelosis.
Porlo tanto, se debe evitar el trueque de:

carnes sin control sanitario (camos rojas, de cerdo, de smves, de conejos, carnes silvestres,
pescatos, Mmanseons)

leche sin pastaurizar

alimentos en los que e ulilicen huevos sin coccion posterior (mayonesa casers, mousse,
merangLe)

Conseryas caseras (morranes, boranjonas, sscabeches)
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Recomendacinnes

Lugar de elaboraclén o

# Aquellos que en sus domicilios particutares se dediguen a ta elaboracion para intercamblar
en el ambito de! Club del Trueque, deberan estar inscriptos come tales en el nodo en ol que
realicen el intercambio, Se recomienda gue el reglstro de prosumidores vinculados al rea de
alimentos incluya la identidad de (as personas que Intarvengan en la elaboracion, el Wpo de
alimentos que elaboran, asl como ef domitillo donde se realice. £ objetivo de contar con estos
datos apunta B que, ol organisme sanitario cormsspondiente puetda acercarse y ofreceries
informacian, capacitacion y asesoramiento a cada uno de estos prosumidores,

¢ Los lgeres donde se elaboren o congerven alimentos daberan ostor protegidos del Ingreso
de animalas domasticos, plages, polvo, sol directo ¢ inundaciones.

¢ En 6 caso de detectsr la presencla de roedores & insecios deberdn combalines mediante
procedimientos adecuados y utilizando productos autorizadns.

# Todos 106 ammanos, replsas y estanlerias deberan estar cerrados para proteger & los  all-
menilos de la contaminacion y mantenerse limplos.

# [ agua ulllizada para elaborar ios alimentos y realizar ins tareas de limpiezs y desinfecclon
deberd ser potable, En caso de no poseer agua de red controlada, se debera dejar hervir por 3
minutos antes de usar, o agregar £ gotas de lavandina por lro de agua, agiter y dejara unos
MINUIoS an reposo,

s Los tachos de basura debardn ublcarse lejos de la zona de elaboracion, mantenerse tapados
y an buen estado de higlene para evitar contaminaciones. Se deberd cubrlr ef Interiar con una
bolsa impermeable para evitar derrames y vaciar pariodicamente para pravenir una excesiva
acumulrcidn de desechos y posibles demames.

i |os pisos, paredes, masadas y plletas deberdn mantenerse implos y desinfeclarse antes de
comenrzar oon ta etaboracian,

i P
A\~ ‘

AT

A pesar do que fas supetivies se vean fimypias,

: ;f muctas  gérmenes causantes de  enfermedades
‘- i pucden osiar presentes ya que algunos
H microarganismos pusden sobrevivir en  las

1} supedicies por vanas horas o inclusive por dlas. Es

" ) por wsta que s recomiends la desinfocclon de las

supeIiches e estarkn on contacto con los alimentos
§ ylas ronas sledafias qua pusdan contapinarios . Los
f gosinfeclunteg poseen ingredientes qua destriyen
! lay bacterias pere jcuidadol en contaclo con los
g’ atimanios pucden ser dafines para la salul v por ello
Y ey G U gRars e RS,
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ftecomendacionos

Adguisiclén de materins primas |

# Antes de adquitir un alimento, se chequeara:

que suU envase posea la fecha de vencimiento o "consumir preferantemente antes de... "
y los nimeros de registro det establecimiento elaborador del mismo (RNE o RPE o nimearo de
inscripeion en SENABA),

_rpanATATY

Farm g on prodocto se puads vender parg consumo
" huemann, su fovrmala debe vstar analizada y aprobada
Awd por las autoridacdes sanftarias correspondientes v
" b ser alahorgdoon i establgcimignta registrado,

i, et
g e

Que los ervasas astén en buenas condiciones; por lo que deberan rechazarse las latas y
tatrapack abollados, hinchados u oxidados v les bolsas phdsticas perforadas, asl como todo
SNVABS QUi poBEE SU precinto de seguridad roto,

#  Duranle la adquisicido de materlas primas o Ingredientes deberd comenzarse por los
productos no perecederos para contintiar con los frescos y terminar con ios refrigerados y
congaiadas,

-

Para que fos productos que necesitan refrigeracion
pertmanazcan al menor Hermpo posihle a
tomporatira ambxiente.
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Rocomaendaciones

Parsanas gqua elaboran alimentos s

Las personas que slaboren alimentos o Jos maniputen deberdn seguir habitos y conductas
higignicos elementales:

B |avarse bien las manos con agus calionts, |abon y cepillo antes de tocar los alimentos,
dospués de haber ido al baito, luego de manipular objetos antihigianicos (dinero, basura, cajas
etc.). luego de rascares o cabeza, tooarse @l pelo, 1a cara, la narlz u olras partes del cuerpo,
fuego de tocar alimentos crudos, después de manipular materisles txicos v pellgrosos, y toda
vz qui un camblio de aclividad haga suponer la contaminacian de lzs manos, Asimismo, es
recomendable el bafio dlario,

i Usar ¢l cabelio cortp o totalmente recogido, mantener las uibas limpias y coras, y no utllizar
anlllos, pulseras, cadenas, elc,

B Evitar Wser, sstornudar o hablar sobre los alimentos y superiicies de trabajo. De ser inevi-
table, cubrirse ta boca y nanz con papsl descartable o con las manos y en cualquier caso,
proceder a un iavade completo de manos antes de volvir a tocar ios alimenlos. eQuipos o
utensilios,

% Mo fumar, comar, mascar ohicle, beber o escupir on las dreas
donde se slaboran o intercamblan los alimentos.

@ Evitarmaniputar alimentos cuando padezca afecclones de plel,
heridas, resfrios, disrres, finbre o -
imtortcaciones,

i Usar rops perfectamerts tirmpia durante
Todo el procese de manipulacion de los alimentos.
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Recomaendacionaes

Elaboracion mmmsmmmmmmm

# Sedeberd evitar la slaboracion de produstos que contengan Ingredientas como;

3 carmes sin control sanilano

b tche gin pasteurizar

1 OreImag

# Lapreparacion de comidas deberd hacerse en estrictas condiciones dw higiena, emplsando
produetos aptos pars al consunic. T i

dia,

Proparacién previp a ln Elaboracién / Coccldn

# Las hortalizas y verduras deberdn lavarse cob abundante agua potable, N
dujdndolas en lo posible, anreposo durante 10 minutos enun & DT B
reciplente con 2 gotas de lavandina por litro de agus para luego enjusgar
¥y uliitzar,

Pars quo una superivie estd higidnica  primen
dobemos impiade v wegoe deginfectarla. Limpleza y
desintwocion ro significan fo mismo. Limplar es
ahitmnar (@ suviedad gruesa « polva, restos de comida,
Bl - s gue esto signiique que ol éres se sncuehire
lia e ghnmenes v apta para preparar aimentos, Por
afre fado, desinfectar implica ademas destrulr los
microorganismas presentes moedianto o usoe de
dasimtpotanivs, por siamplo lavanding,

"
0
s
W
i

L @ e
= ragy e s

2

oy
o g ;
L b ""gﬂ'..

R R
Leworrding

et b

Avgunlios que 8 consumen crutdos requieron especisl
culdado, porque pueden haber sido regados con
apuas rexldusles guedando altamente
confaminados, por lo que su consumo resultart de
alovido Hesga para la gafud.

",
IW’"-W.‘




Recomendaciopnes

B Todo alimento que s vaya a preparar, inclusive las cames y 1os huevos, deberd lavarse bajo
chomo de agua potable,

B Los productos congelados, en especial las hortallzas, podrén ser descongelados como pane
del procesc mismo de coccion. Sin embargo, los trozos grandes de carne deberén

descongelarse previaments, Cuando la descongelacion se efecllie separada de la cooclon,
doberi realizarse Gnicaments.

i anunrefrigerador a temperatura de 4°C, o

« bap chorro de aguas potable Iris durante no mas de 2 horas y cuidando que permanezca
¥ anunsnvase completamants corrada, o

4 eriun homo de microondas, sdlo cuando el alimento se vaya a cocinarinmediataments.

§NENCGA descongsle los allmentos a temperatura amblente,

T,

i log wilmenios permanecen das o mas horas sin
relriyeracion las bacterias que causan enfermedades
tendegrn la lemperature v of Hermpo necesatios para
crecery multiplicarse,

",
.

& La preparaclon de ingredientes deberd hacerse inmedintamente antes de comenzar con la
claboracion, para que permanezcan el menor Hempo posible expusstos 8 lemperaturas
poligrosas,

s Tembién sa deberan preparar, lavar y desinfectsr los utensilios y reciplentos que vayan a utill-
zar.

Elaboracién ! Cocolon

B Se deberd evitar o contacto directo de las manos, aln lavadas, con los alimentos. Utilizar
utensliios,

B Todos los ultensifios v materieies uhiltcados en le waborackin de abmemas debordn man-
tenarse impios.
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Renomendacliones

WE s necesarin cocinar completaments los alimentos sspeciaimente las cames, pollos, huevos y
pescados. Hiorva los allmentos Hiquldos como las salsas para asequrarte que sleanzaron 1a
termperatura cormacta, Como indicador de cocolén observe gus en cames y polios los Jugos sean
clarog y no rosanos.

& Nunca utilice los mismos utensilios o tablas para cortar productos crudos (carnes Y vegetales)
y productos cocidos o I5tos para consumiy, Limple y desinfecte estos utensilios al camblar sl tipe
de alimento (crudo o cocldo).

nsnS g,
N )

Los microorganismos que generalmente e
ercugolran en los alimentos son elimingdas en su
mayaris durante ol proceso de cocelon. Pero 8! una
ver cocides g0 ponen en cohtacto con plimentos
I erudos teles, comoa carnes y vegelales se pueden
L recontamingr pudivnd legar los microorganismos a
Vo desarollarse hasta niveles peligrosos.

M-\L

g,
M TR T

B Todas s operaciones del proceso de elaboracion, Incluldo
ol envasado, deberdn realizame sin demoras initlies,

Oe esta mapera evilamos que los alimentos quedan
ko frempo oxpuestos a temperaturas favorables
5 para gl crecimiento microbiano fentre § y 65°C).

'y, P
1y
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Recomendaciones

CORSEIVACIDN DT

B Una vez terminada la elaboracion y hasta el moments de
asistlr al nodo, los alimentos deberdn conservarse en un
reciplants cerrado y blen refrigerado,

# Mo se deberan mezclar alimentos crudos con cocidos © lstos pars consumir an un mismo
recipiente, Almacenemos los almentos crudos debajo de los cocldos © de los alimantos gue
oBteN listos para servlr. De esa maners, evitamos que ias carnes o pollos crudos -envuglos
heméticamente- goteen jJugos o sangre sobre otros slimentos que no estén protegidos y los
contaminen,

# Los simentos perecedoros (leche, cames, pescados y marlscos) que no se vayan a proparsy
de inmedialo deberdn mantsnerse refrigerados (a una temperatura infenor 8 4°C) La
temperatura se mantendrs sin cambios bruscos durante todo el periodo de e

COnservacion,

% Sedeberdn lavar las frutas v verduras antes de ubicarss onla heladera,
(ebera proceder de ta misma forma conlos envases de bebidas.

m Los huevos deberdn conservarse en ld heladeray sn suenvass original,
separadas de otros alimentos,

# SI se rats do alimentos no perecederos que no se utllizardn de inmediato (arroz, azucar,
puslenta, por ¢emplo) deberdn conservatse an recipiantes cerrados para evitar el atague do
plagas (gorgojos, moscas, cucarachas, ropdores). No utilizar alimentos con gorgojos,

& Al abrir una lala de conserva, transfiera todo el contenido a un envase de plastico o vidrio,
Munca consorve el excedenta en sl envase arigingl {ata o tetrapack}. Utilizando antes de las 48

s,

B |os refrigeradores y congaladores no deberdn sobrocargirse y deberan mantenerse a ung
tamparatuts maxima de 4°Cy -18%C, respectivamente, T

W Deborddescongelar e higianizer su heladera, periddicaments,
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Recomendaciones

Envasan

® Para ol envasado de alimentos deberan ulllizarse unicaments envases, bolsas plasticas o
films aptos para uso alimentanio,

# L.os envases y recipientes que se ulilicen ne deberan haber sido utilizedos para ningun otro fin
que pueda dar lugar & la contaminacion del producto, Deberin estar impios, desinfectados,

enjuagados y hien escurtidos

R
L "y

Itentilicar qué producto hay en cada envise nog evita

confusiones, por gjomplo, agregar lavanding a una

ensalds eh ved de vinagre o acelle por no haber

robdacty of envese al colocarios en un reciplents

istinto del orginal. Lo mismo puede ocurnr can los

sighinntes productos, sal, biearbonato y azucer.
e

",
s artentindin

8 Nodeberdn dejarse en la cocina envases sin rotular,

B Jamas se deberd soplar dentro de las bolsas de matenal plastico, snvaituras nl envases
utiizados para alimentos, para abrirlas o ‘
separanas.

» T

P ' f Porque gn la boca, lablos y saliva habltan  una gran
! virigdad  de microorganismos que pueden
A contaningr ¢l ehvase y ponerse an contacto con fos
it ahmentos, donde eancuentran jos nutriontes
- Y nocessrios pare desarrollarse.

i

e s

. O
Ak

L N

]

Todos los envases doberdan aimacenarse en buenas condiclones de higlene y en lugares
deatinadoy exdlushvarierie pera o an,
i
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Recomendaciones

Transporte &

8 Losalimentos que se comercializan en el Club de Trueque deban congarvarse hasta el gar
de trzeque en un recipients limpio, cubierto y bien protagldo para evitar la cortaminacion,

B L.os alimentos congslados daberdn mantenerse con los medios adecuados para conservar "l
cadena de frig”. Mo podrdn ser sometidos a procesos sucesivos de descongelacion y
reconpelacion,
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Recomendaciones

Limpioza vy dosinfecclon s

Como ya hemos mencionado para lograr una adecuada higinne debemos recordar gue "No eslo
misma Limpiar que Desinfectar”,

B Limplar: significa quitar la suciedad y manchas visibles de una superdicle, usando agua
cahente y detergents, enjuagande con ague impia y potable,

B Dosinfoctar: significa reducir ol numero de microprganismos dafiinos utlizando una
sotucion quimica desinfectante como por sjemplo, lavandina,

L.e recomendamos el siguiente procedimisnto:

B2 Cultardesechos y pregnjuagar.

B Lavar, refrepando con agus callente, ulllizando detergente,

8 Enjuagarbajo chorro de agua callente, impla y potable,

M Desinfactar, usando una solucion desinfectante (lavandina) y volver & enjuagar.
i Dwjar secar o temporatura amblente,

Siga lodas lss instrucciones del fabricante cuando utitce limpladores y desinfactantes,

Nunca mezcle sustanclas quimicas de limpieza, pur ejemplo detergente y lavanding, porque Ia
union de astas sustancias produce vapores tOxicos dafiinos para la salud de la persona que los

aspira,

Nunca deberd colocar un limplador o insecticida en un envase de alimentos o bebidas

Guarde los productos del hogar en sus envases originates y con sus rolulos e Instrucciones
intactas, 51, por rotura del envase, tuviera que transforirlos, aseglrese de recuperar la etiguela, o
QU G300 S8R CONRCURMen reproducicy.

No almacene sitos productos de limpleza, ingecticidas, raticidas ete. junto con alimentos,

Después de manipular productos como insacticldas, limpladores de homo, desincrustantes,
Hmpiadores de sarro ele., lavese las manos. .
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Ante cualquler consulta le sugerimos
recurrir a la Bromatologia més cercana
a su domichlio o comunicarse ¢con los
siguientes teléfonos, donde personal
iddneo lo atenderd e informard sobre
como manipular corrgctamente sus
alimentos.

INAL
INSTITUTO NACIONAL DE ALIMENTOS
Departamento de Vigilancia

Alimentaria
Tel: 011- 0800-2226110
e-mall; inal_bsas@anmat.gov.ar
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Campaiic de educacion en inscuidad de alimentos

Las enfermedades transmitidas por alimentos (ETA)
son faciles de prevenir

Lava tus manos con agua y Jabon
it Separa siempre fos alimentos crudos de fos cocidos

M Couina la comida en forma completa

No dejes enfriar los allmentos cocidos a temperatura amblente
Usa agun segura

www.panalimentos.ory @ & @
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Aver emeras, plerbas, musios y alas,

- Fechugas de polle y de pavo,
Carne blen coclda de res, lernera, cordero.
Sobrantes, relienos y cazuelas.

Carng malbda, hamburguesas, albéndigas, medallones.
Carne a témine medio de res, ternera, cordero.
Piatos & base de huevo,

Carfie semicrada de es, ternera, cordero,
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