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1. INTRODUCCION

Esta investigacion estd dirigida al mejoramiento en la alimentacion colectiva del
personal docente y administrativo de la Unidad Educativa Raymundo Aveiga, con
la finalidad de brindar un servicio de alimentacién saludable, y de calidad para
prevenir y mejorar las condiciones de vida de estas personas, ya que una nutricion
adecuada proporciona energia y le da al cuerpo lo requerimientos necesarios para

mantenerse sano.

Es asi como se hace necesario disefiar e implementar un plan nutricional dirigido
al personal docente y administrativo de la Unidad educativa Raymundo Aveiga,
con temas de alimentacidon y plan nutricional, pretendiendo contribuir con ellos

los beneficios de llevar un mayor control sobre sus vidas y sus salud.

Este trabajo tendra como fundamentacion tedrica investigaciones realizadas, en
otras universidades como Universidad Técnica de Manabi, y una amplia gama de
bibliografia de dietista tales como Antillébn quien asegura que una correcta

alimentacion, mejora el rendimiento profesional.

Los objetivos se plantearan de tal forma que faciliten la elaboracién de dar a
conocer todos los nutrientes contenidos de los alimentos, entender la necesidad
de que una alimentacion tiene que ser variada y equilibrada para mantener una
excelente calidad de vida. Saber preparar dietas nutritivas para personas sanas o
con ciertas patologias en funcién de su edad, sexo y actividad fisica, por tal
motivo hay que orientar a la poblacion y a los docentes, y personal administrativo
de la institucidon antes mencionada, que con una adecuada alimentacion se puede
prevenir y controlar ciertas enfermedades relacionadas con el mal habito

alimentario.



En el capitulo I se hace constar todo lo relacionado con las dos variables
centradas en el problema investigado, las cuales son la alimentacion colectiva y el
plan nutricional de los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Raymundo

Aveiga.

En el capitulo II se indica la hipdtesis que detalla el cumplimiento o relacion que
esisten entre las dos variables y que se ha redactado como: La alimentacion
colectiva incide en el plan nutricional de los docentes de la Unidad Educativa
Fiscal Raymundo Aveiga de la ciudad de Chone durante el segundo semestre del

2014.

En el capitulo III se determina la constitucion de la metodologia aplicada durante
todo el proceso de investigacion, haciendo enfasis en el tipo, nivel,metodo y
tecnicas de investigacion, mas la poblaciéon y muestra; ademas el marco

administrativo con los recursos humanos y financieros.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.2.CONTEXTOS

2.2.1. Contexto macro.- La alimentacion colectiva en la actualidad a nivel

mundial ha sido objeto de muchas investigaciones, pues por causas de diferentes
enfermedades, las personas estan tratando de cambiar sus habitos alimentarios de
manera positiva. Investigaciones realizadas en diversas partes del mundo tales
como Colombia, Uruguay entre otros; demuestran que una alimentacién adecuada

ayuda a mejorar la salud, también creara un ambiente mds saludable.

En mayo de 2004, la 57.a Asamblea Mundial de la Salud refrend6 la Estrategia
mundial de la OMS sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud (DPAS) y
pruebas cientificas aseguran que pueden prevenir hasta 80% de ciertas patologias
como son los casos de diabetes y enfermedades cardiovasculares y 30% de

algunos tipos de cancer.'

Este tema tiene gran transcendencia e importancia no solo en paises de América
latina, sino también en paises Europeos como Espafia, donde investigaciones
realizadas expresan el gran nivel de influencia de un plan nutricional para mejorar
el ritmo de trabajo de los empleados, pues una alimentacidn sana, aporta al cuerpo

la energia y eficacia necesaria para desarrollar sus actividades cotidianas.

Por otro lado, en varios paises se ha documentado una baja de las actividad fisica,
entre 30 y 60% de la poblacion del pais no alcanza los niveles minimos
recomendados de actividad fisica. Segun datos recientes de varios estudios, las
actividades recreativas, como deporte o ejercicios aerobicos durante el tiempo

libre, se deben practicar siempre ya que produce grandes beneficios a la salud.?

! (Onmenda, 2014)
2 (Ramén Juan, 2008).



En general cada vez somos mas conscientes de la importancia que tiene la
alimentacion en nuestra salud, pero todavia nos queda mucho por orientar, hay
personas que no saben como les afectan sus habitos alimentarios ya disminuyen
los alimentos sanos por los no saludables para su salud, ocasionando diferentes

patologias.

2.2.2. Contexto meso.- Ecuador tiene alto indice de desnutricion y obesidad,

ademas de enfermedades causadas por el mal habito alimentario, en el area laboral
especificamente a los docentes, este aspecto influye en la metodologia que aplican

los mismos para poder dirigirse a los estudiantes.

Los ecuatorianos nos alimentamos mal, por esta razén el gobierno de Ecuador
promueve campaia comunicacional sobre lo importante de los alimentos
nutritivos. El gobierno ha logrado una importancia disminucién que se produce
por los malos habitos alimentarios. La reduccion anual promedio de la
desnutriciéon durante el actual gobierno es tres veces mayor que en el periodo

1986-2004.°

Las autoridades han detectado que estos problemas se presentan debido a que las
familias reemplazan la alimentacidn tradicional, nutritiva y diversa por alimentos
procesados industrialmente de baja calidad y altos en nutrientes nocivos como sal,
azucar y grasa. El etiquetado tipo "semaforo" alertara a los consumidores sobre el
nivel de nocividad de los productos: rojo=alto, amarillo=medio, y verde=bajo. La
campana a la poblacion educativa-comunicacional del gobierno apuntard a
informar a la poblacion sobre como alimentarse de forma sana y consejos para
llevar una vida activa. En el pais han subido a cifras alarmantes las enfermedades
producidas por la mala alimentacion, ya que esta puede provocar problemas
graves en la salud que nos perjudican, pues durante el ano 2013 se registraron
miles de muertes. De ellas, mas del 18% correspondieron a la diabetes,

enfermedades por hipertension y del corazén. Por eso nuestro pais debe trabajar

3 (El Diario Manabita autor BOWEN Milton 2015)



cada dia para superarse y crecer en funcion del Buen Vivir, que es alimentarse de
forma adecuada para dejar atras los malos habitos alimentarios y darle a nuestro

organismo los nutrientes requeridos que necesita para llevar una vida saludable.

2.2.3. Contexto micro.- La Unidad Educativa Raymundo Aveiga es una

mstitucion educativa con alto renombre educacional, convirtiéndose asi en uno
de los colegios con mayor cantidad de estudiantes y de docentes. La agrupacion
de docentes que posee este plantel educativo, debido a las nuevas reformas en el
sistema educativo, en su mayoria almuerzan en el bar institucional lo que genera
en algunos molestia pues en ocasiones no toda la comida es considerada
saludable. Razén por la cual en su mayoria consumen alimentos fuera de la

institucion y empeora mas la problematica.

El crear una estrategia, como es el caso del plan nutricional, el mismo que tiene
como objetivo mejorar la alimentacion colectiva de los docentes, puesto que
aparte de que la comida tendrda un alto nivel nutritivo, también poseera
caracteristicas mas aceptables y se servird en cantidades adecuadas para los
diversos tipos de gustos y a la vez tomando en cuenta ciertas patologias que

sufren los docentes del colegio Raymundo Aveiga.

Al escoger este trabajo de investigacion se tomo en cuenta que hasta la actualidad
no se ha realizado ningun estudio nutricional en la que se encuentren vinculados
los docentes que laboran dentro de la institucion, y que debido al horario
establecido para realizar sus actividades diarias tienen la necesidad de proveerse
de alimentacidn, razén por la cual, a través del presente trabajo investigativo se
buscara resolver esta problematica, en la que se ha enfocado un plan de
alimentacion que permita mejorar la nutricion colectiva de los docente con la
elaboracién de ciclo de menus y capacitaciones de nutrientes necesarios en la

dieta diaria.



2.3. FORMULACION DEL PROBLEMA

(Como influye la alimentacidn colectiva en el plan nutricional de los docentes de
la Unidad Educativa “Raymundo Aveiga” del Cantén Chone durante el primer

semestre del afio 20157

2.4. DELIMITACION DEL PROBLEMA

2.4.1. Campo de accion: Salud.

2.4.2. Area: Alimentacion.

2.4.3. Aspectos: a) Alimentacion colectiva; b) Plan nutricional

2.4.4. Problema: Tomando consideracién la necesidad de alimentarse en la
institucion educativa debido al tiempo estipulado para el almuerzo y en relacion a
la distancia existente con sus hogares los docentes la Unidad Educativa Fiscal
Raymundo Aveiga se han visto en la necesidad de implementar un plan
nutricional que aumenten la ingesta de alimentos nutritivos a fin de llevar una

vida activa y sana.

2.4.5. Delimitacion espacial: Unidad Educativa Raymundo Aveiga.

2.4.6. Delimitacién temporal: primer semestre del afio 2015.

2.4 INTERROGANTES DE LA INVESTIGACION

(Cuadles son las bases teoricas de la alimentacion colectiva?

(Cuadles son las ventajas y desventajas de la alimentacion colectiva?

(Cuales son los parametros para disefiar un plan nutricional en la alimentacion
colectiva?

(Cual es el plan nutricional disefiado para la alimentacion colectiva de los

docentes?



3. JUSTIFICACION

La Nutricion es de vital importancia en el area de la salud, la poca importancia que
las personas le ponen a la alimentacion hace que se encuentren expuestos a adquirir
enfermedades las cuales se podrian prevenir recibiendo asesoramiento de como

alimentarse adecuadamente para mejorar su condicion de salud.

El interés es proponer el disefio de un plan alimentario que ayude a la poblacion en
estudio (docentes de la Unidad Educativa fiscal Raymundo Aveiga) con la finalidad
de darles a conocer las técnicas de alimentacion correctas, el poder de los alimentos
en prevenir y curar ciertas enfermedades, corregir las carencias nutricionales que

hubieren en dicha poblacion en fin a mejorar la calidad de vida de los docentes.

En cuanto a la originalidad esta se refiere a la no existencia de otro trabajo similar en
ninguna carrera de la universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi Extensién Chone, por
lo tanto sera la primera investigacion que se efectuara en la Unidad Educativa fiscal

Raymundo Aveiga de Chone, sobre alimentacion colectiva y el plan nutricional.

La alimentacion colectiva beneficia al personal docente mediante la produccion
alimentaria institucional, que se encarga de elaborar y proporcionar una alimentacioén
saludable y balanceada acorde a las recomendaciones y requerimientos nutrimentales,
respectivamente utilizando racionalmente los recursos, estandares de calidad y costos

razonables, con efectividad, calidad y calidez.

Esta investigacion es factible por cuanto existe colaboracion de los Directivos y
personal docentes de la institucion investigada para realizar encuestas y

observaciones que permitan fomentar este estudio.

A través de esta investigacion se pone en ejecucion la mision y la vision de la
universidad, que habla de profesionales integros, capaces de liderar, ayudar a mejorar
la nutricion de la poblacion, con alta calidad cientifica, social, tecnolégica y

académica en beneficio de Chone, Manabi y el Ecuador.



4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GENERAL.

Determinar la influencia de la alimentacion colectiva en el plan nutricional de los
docentes de la Unidad Educativa “Raymundo Aveiga” del Canton Chone durante

el primer semestre del afo 2015.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Indicar las bases teodricas de la alimentacion colectiva.

o
25

<> Identificar las ventajas y desventajas de la alimentacion colectiva.
<> Explicar los pardmetros para disefiar un plan nutricional en la alimentacion
colectiva.

o
A5

Describir el plan nutricion disefiado para la alimentacion colectiva de los

docentes



CAPITULO 1.

5. MARCO TEORICO

5.1. ALIMENTACION COLECTIVA

5.1.1. Definicion.- Los servicios de alimentos son lugares encargados de
planificar, preparar y servir alimentos que se elabora para un numero determinado
de convidados superior a los que comprenden a un grupo familiar. Ademas estos
lugares existen desde que el hombre estd sobre la tierra, en los hogares de todas

las personas preparan este tipo de servicios alimentario.

La alimentacidon colectiva alcanza todas las diversidades fuera de la comida
familiar, entre estos estan restaurante, servicio institucional, ventas de alimentos
servidos en el local. Los servicios colectivos han evolucionados, hasta convertirse
en una industria con un importante crecimiento, de acuerdo al instituto Nacional
de Estadisticas y Censos (INEC), la poblacion labora en el sector formal de la
economia representando a la poblacidon adulta econdmicamente activa, por lo que

estas personas necesitan al menos consumir una comida fuera del hogar.

Desde esta perspectiva un servicio de alimentos debe ser un lugar facil de
manejar, la alimentacion colectiva como una estrategia o un servicio que se brinda
a un factor colectivo, ya que son cada vez mas las personas que comen fuera de
casa, por lo que el abasto de alimentos y la higiene de estos centros es de gran
importancia; también es importante asegurar la calidad y variedad de los menus

con la finalidad de mejorar la calidad de vida de cada uno de los beneficiarios.



5.1.2. Tipos de servicios de alimentos o alimentacion colectiva.- Es importante
conocer los diferentes tipos de alimentacion colectiva ya que cada uno tiene un

objetivo especifico que cumplir y se clasifican en tres tipos:

5.1.2.1. Institucionales.- Rentables y no rentables. Se centran en el aspecto
nutrimental y econdomico son pequefias casa donde se preparan los alimentos
total o casi totalmente y se venden y sirven poco tiempo después de ser
preparadas en cocina comun. Esto son lugares que ofrecen todo tipo de comida
rapida, como son escuelas, guarderias, asilos, cafeterias, pizzerias y

hamburgueserias.

5.1.2.2. Industriales.- Son los servicios de alimentacion para grupos de
personas que se halla en un lugar determinado de sus trabajo y que a la hora de
comer no pueden trasladarse del lugar donde realizan sus actividades, por tal
motivo estos servicios se ofrecen en lugares como fabricas, hospitales, empresas,
que se dedican a la elaboracion de comidas en cantidades mas o menos importante

con el objetivo de comercializar su produccién.*

5.1.2.3. Comerciales.- tendran siempre un fin lucrativo, y se centran en el
aspecto economico y gastrondmico como los bares, cafeterias, cantinas,

restaurantes.

5.1.3. Objetivo de los servicios de alimentos

El objetivo es proporcionar alimentos preparados bajo modelo de calidad. Un
servicio de calidad es un ambiente digno y confortable que se manifiesta en un
comedor donde se cuida el detalle, el concepto de dignidad hacia las personas.
Brindando un servicio de alimentacién nutricional que compense con las
necesidades de la colectividad, ofreciendo mentis que cumplan con los

requerimientos nutricionales de los beneficiarios.

4(Kleilian, 2012, pag. 3)



Ofrecer servicios alimentarios con caracteristicas importantes, como la calidad en
el tipo de alimentacidn, la importancia de una buena presentacion que ayude a que
los alimentos sean mdas deseables, frescura de los mismos, higiene y seguridad

para mantener la salud de los docentes y sabor agradable.

5.1.4. Normas que deben cumplir los servicios de Alimentacion Colectiva.

5.1.4.1. Manipulaciéon de los alimentos.- La comida que se prepara en estos
lugares debe seguir un control de calidad ya sea en almacenamiento como
preparacion de los alimentos, evitando o disminuyendo los riesgos de una
contaminacion cruzada, esto se da por lo que los alimentos entran en contacto con
sustancias extraflas generalmente nocivas para la salud, un ejemplo de esta
contaminacion es del contacto con carne crudas y alimentos cocinados, ya que

estas carnes crudas contienen bacteria peligrosas por lo tanto debemos evitarlas.

5.1.4.2. Higiene en los utensilios.- Es muy importante separar los alimentos
crudos de los cocidos, también se da esta contaminacién cuando uno corta pan
con un cuchillo con el que se fileteo carne cruda. Todo esto es transporte para
adquirir enfermedades, ya que pueden pasar por contacto directo entre ellos o a
través de las manos de las personas que preparan los alimentos, tanto las areas de
preparacién como los utensilios deben estar limpios durante la preparacion tales
como cuchillos, tablas de picar, mesas y las manos de las personas que lo
manipulan, también hay que mantener limpios los trapos, toallas de mano y
delantales antes y después de utilizarlos para evitar la multiplicacion de gérmenes,
ya que estos son también portadores de contaminacion y siempre utilizando agua

potable limpia para la preparacion y para el lavado.

Las bacterias que se encuentran en los alimentos son mayormente eliminadas
durante la cocciéon o en el lavado de los vegetales y frutas, pero si esto que estas
limpios los unimos con los alimentos contaminados estos se vuelven a

contaminar, por lo tanto, es importante mantener normas de higiene tanto para la

10



manipulacién de los alimentos, asi como para el almacenamiento, preocupandose

siempre de buen aseo y de la coccidon de los mismos.

5.1.5. Importancia de almacenar y conservar alimentos correctamente:

5.1.5.1. Ventajas de la refrigeracion.- La manera mas facil de almacenar y
conservar los alimentos es mantenerlos en la nevera, es muy importante conocer
que alimentos se deterioran antes de consumirlos en perfectas condiciones, el frio
ayuda a conservarlos sin cambiar sus caracteristicas organolépticas. Pero hay
otros alimentos que es mejor no refrigerar para no dafiar su calidad como son; las
frutas y verduras sin madurar. También debemos utilizar los alimentos mas
antiguo ya estos deben ser usados primeros, y siempre inspeccionando a diario la

temperatura de los alimentos almacenados.

Para colocar los alimentos dentro del refrigerador hay que tener en cuenta que
dentro de esta a varias zonas especificas para guardarlos. La parte inferior de la
nevera suele ser mas templada y es ahi donde se guardan frutas y verduras ya que
no necesitan de mucho frio, la zona central es la parte mas fria y es para las
carnes y pescados. Estas dos partes suelen estar bien separadas porque hay que
evitar contacto entre estos tipos de alimentos. El compartimiento de la puerta es
la parte menos fria de la nevera y estan destinados para almacenar productos como

mermeladas, bebidas, mantequilla, etc.

Los alimentos congelados no hay que volver a congelarlo una vez sacado al medio
ambiente porque pueden presentar contaminacién de gérmenes, la refrigeracion
detiene el crecimiento bacteriano ya que estos se encuentran en el suelo, aire,
agua y en los alimentos, cuando estos alimentos se encuentran hiimedos y a
temperatura ambiente las bacterias crecen rapidamente, proliferando otros tipos de

bacterias nocivas a nuestro organismo.

Hay otros tipos de bacteria que dafian a los alimentos y estas pueden crecer a

temperaturas bajas, como las del refrigerador, y son las que producen que los
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alimentos tiendan a tener cambio de color, olor y mal sabor, y son causantes de
estas alteraciones y descomposiciones, y su importancia es la perdida econdmicas

que ocasionan.

5.1.5.2. Ventajas de la congelacion.- La congelacion retrasa el deterioro de los
alimentos y prolonga su duracion evitando que los microorganismo se desarrollen,
ya que el agua de los alimentos se congela se convierten en cristales de hielo y
deja de estar a disposicion de las bacterias para poderse desarrollar, porque la
mayoria de esta bacteria siguen vivas durante la congelacion, por eso es

importante saber manipular los alimentos con cuidado antes y después de esta.’

También es importante saber que los alimentos que son guardados por mucho
tiempo en el refrigerador o congelador saben perder su calidad y textura aunque
hay algunas bacterias crecen mucho a temperatura frias y si estin mucho tiempo

en el refrigerador se multiplican y podrian causar enfermedades.

5.1.5.3. Caracteristicas organoléptica de los alimentos.- Son las propiedades
que tienen un alimento que se pueden percibir con los sentidos, como el color,
sabor, olor, y textura. Estas propiedades nos ayudan a elegir los mejores
alimentos, principalmente por el aspecto, por ejemplo al elegir una fruta
buscaremos la que huela mejor, que no tenga signo de descomposicion y que este
firme. La carne debe tener un aspecto sedoso y color rojo vivo y el color de la
grasa un amarillo cremoso y no tener hematomas o dafios extrafos, el pescado
debe ser fresco, con los ojos brillantes claros y resaltantes, barriga firme. Estos
son las caracteristicas para distinguir de un alimento fresco de uno descompuesto

o en mal estado.
5.1.6. Clasificacion de los alimentos segun su tiempo de vida qtil:

5.1.6.1. Perecederos.- Los alimentos perecederos son aquellos que se alteran por

su mayor contenido de agua y nutrientes, con probabilidad de estropearse o

> (www.Ventajasdesventajas.com)
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descomponerse se vuelven inseguros para consumir. Ejemplo: hortalizas,

verduras, carnes y leche.

5.1.6.2. Semi-perecederos.- Son los alimentos que tienen la caracteristica de
poseer un periodo mayor de conservacion, lo cual se debe a que tienen menor
cantidad de agua y proteinas ejemplo: cereales, aceites, los tubérculos, galletas.
Ademads hay que resaltar que estos alimentos tiene otra ventaja que permite
adecuarse a cualquier ambiente ya que pueden conservarse a la temperatura del

medio si no es muy extrema.

5.1.6.3.  No perecederos.- Estos alimentos tienen la cualidad de que no se
deterioran como ninguno de los factores anteriores como la congelacion, el exceso
de calor, la humedad, entre otros, porque tienen muy poca cantidad de agua y han
sido sometidos, en un medio industrializado con algun tipo de tratamiento de
temperatura elevada, lo cual les permite a las personas los pueden almacenar
durante largos periodo de tiempo y no hay riesgo de deterioro. Ejemplo: azucar,

harinas, las pastas y enlatados.

5.1.7. Ventajas de la alimentacion colectiva.

Como ventajas tenemos primeramente la importancia de servir a un gran nimero
de personas, como es el caso de los docentes de la Unidad Educativa Raymundo
Aveiga, para lo cual existe la necesidad de planificar los tipos de menus que se
van a servir diariamente, asi mismo, el proceso de la preparacion de los alimentos
que puede ser dentro de la cocina que disponga el plantel o institucion donde se
aplica este sistema de alimentacion, ademas hay que tomar en cuenta los medios
que se necesitan para una adecuada distribucion de los mismos, ya que todo
nutricionista dietista aspira facilitar el equilibrio nutricional y economico,
evitando la repeticion de menuds inculcando los buenos habitos alimentarios,
ademads ayuda a tener en cuenta los gustos y preferencias de cada uno, y también

ayuda a mejorar el presupuesto en esta colectividad
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5.2. PLAN NUTRICIONAL

5.2.1. Definicion.- La nutricion es una de las areas mas complejas para adquirir
conocimientos y un proceso bioldgico en el que se proporciona al organismo
los nutrientes necesarios para un buen desarrollo fisico e intelectual, también es la
ciencia que investiga la relacion entre los alimentos consumidos por el hombre ya

que el ser humano tienen necesidades diferentes.

A medida que empieza y desarrolla el crecimiento y el pasar de los afios también
cambian las necesidades del organismo, por lo tanto es importante la actualizacion
de conocimientos en cuanto a nutricién, un plan alimentario bien hecho y al llevar
una correcta ingesta de alimentos evita muchas enfermedades que pueden ser
prevenidas o controladas mejorando su calidad de vida saludable. No se puede
plantear el mismo plan alimentario para todas las personas, el plan dependera de
las necesidades nutricionales de cada individuo. Para esto se verificaran variables

como la edad, sexo, estatura, actividad fisica y estado de salud.®

La nutricién es la relacioén entre dieta y salud. La alimentacion es la eleccion,
preparacion y consumo de alimentos, es una parte fundamental de todo ser
humano para mantener un peso adecuado y un balance natural del cuerpo, es decir

es una dieta basada en los buenos habitos alimenticios.

Nutriciéon también significa como el cuerpo procesa lo que uno come y bebe.
Comer en este caso se refiere a la calidad y la cantidad de alimentos que una
persona consume. Los alimentos son sustancias que proporcionan al cuerpo
materia y energia, lo que uno ingiere se mide por medio del nimero de porciones
que uno come y toma de cada grupo de comida, como los carbohidratos, la
proteina y grasa, también vitaminas y minerales que son importantes y que se

encuentran en los alimentos, y forman parte de nuestra dieta balaceada que son

6 (supernatural. CI, 2007)
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necesarias para cumplir con las funciones nutritivas en el organismo, ya que al
consumirlas se convierten en nutrientes y que son utiles al organismo para su

crecimiento, desarrollo y mantenimiento.

5.2.2. Que es alimentacion.- Esta consiste en proporcionar al cuerpo los
alimentos solidos o liquidos que se han preparados previamente. Alimentacion y
nutricion son concepto relacionados pero distintos a la vez; una alimentacion
variada asegura y aprovecha todos los nutrientes que necesitamos para crecer
vivir saludablemente, ademas de mejorar la calidad de vida en todas las edades, ha
demostrado prevenir el desarrollo de enfermedades y tiene mas oportunidades de

desarrollarse plenamente como aprender y trabajar mejor.’

Alimentacién es el proceso mediante tomamos del mundo exterior una serie de
sustancias que, contenidas en los alimentos forman parte de nuestra dieta diaria.
El alimento es todo aquel producto o sustancia que una vez consumida aporta o

cumple una funcién nutritiva en el organismo.

5.2.3. Alimentacion balanceada.- es importante que las personas se alimente
balanceadamente para mantener una buena salud, ya que esto significa ingerir
todos los alimentos necesarios para estar sano y bien nutridos de forma
equilibrada, lo que implica comer porciones adecuadas a la estatura y peso. Una
buena alimentacién involucra consumir alimentos que nos den energia que nos
protejan y permitan el crecimiento, regulando las diferentes funciones de nuestro
organismo. Es importante saber cdmo alimentarnos de forma sana ya que es uno
de los puntos primordiales para prolongar la juventud y evitar una vejez

prematura.

Existen unas condiciones fundamentales al evaluar la dieta se toman en cuenta las

caracteristicas de un régimen recomendable o las caracteristicas de una dieta ideal

7 (www.msssi.gob.es/organizacion)
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que se deben cumplir para que nuestro organismo se mantenga equilibrado y sano.

Son 4 las que tienen que ver con la nutricion, y estas son:

5.2.4. La alimentacion debe ser completa: Debe contener todos los nutrientes
necesarios para el buen funcionar del organismo. Es decir, que cubra los
requerimientos de nutrientes combinando todos los grupos de alimentos, pues
ningin alimento posee todo lo que se necesita sino que se complementan unos a
otros. Entre los nutrientes se encuentran: los carbohidratos, las proteinas, las

grasas, las vitaminas, los minerales y el agua.

5.2.5. La alimentacion debe ser equilibrada: Debe encontrarse en las
proporciones adecuadas de nutrientes necesarios para nuestra salud, incluyendo
todos los grupos de alimentos. Ya que todos los organismos son distintos, pero de
todas formas se puede hacer una especie de generalizacion. Aproximadamente se
necesitan, de las calorias diarias, un 55 a 60 % de Carbohidratos, un 12 a 15% de

Proteinas y un 25 a 30% de las Grasas.

5.2.6. La alimentacion debe ser variada: Que la dieta diaria incluya todos los
grupos de alimentos y se intercambien diariamente los alimentos, asi como sus
preparaciones y presentaciones, pues éstos son similares segin el grupo al que
pertenecen, pero sus cualidades y aportes son diferentes. Se recomienda utilizar
los alimentos de la estacion, modificando entre cada comida colores, sabores y

texturas, segun las costumbres o gustos personales o familiares.

Aunque cumplamos con las cifras anteriores, no debemos consumir siempre los
mismos alimentos. Son diversos los productos que contienen muchos nutrientes,
por lo mismo es que tenemos la posibilidad de realizar una alimentacién muy

variada.
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5.2.7. La alimentacion debe ser de calidad y suficiente: Todos deben comer
productos de calidad y solo la cantidad necesaria para cubrir las cantidades
necesarias de nutrientes segun la edad, peso, estatura y estado de salud. La
suficiencia sera determinada por nuestro organismo a través del hambre y la

saciedad para lograr la energia suficiente, segiin lo que se gasta, y no mas.

5.2.8. Que son los nutrientes.- Los nutrientes son los componentes quimicos
de los distintos alimentos que se necesita para seguir viviendo, porque a partir de
los nutrientes, el organismo obtiene la materia y energia que necesita, para realizar
sus funciones vitales como: respirar, mantener la temperatura corporal, dormir,
andar, etc. Estos nutrientes contenidas en los alimentos ayudan al crecimiento y
funcionamiento del cuerpo humano, pueden obtenerse a partir del consumo de
otros seres tanto del reino animal como vegetal, y que no somos capaces de

producirlos.

5.2.8.1. Nutrientes esenciales.- estos nutrientes deben ser aportados por la dieta
porque son necesarios para el funcionamiento normal del cuerpo, y que no son
sintetizados por el organismo y que para obtenerlos es a través de los alimentos.

Entre estos se encuentran algunas vitaminas, minerales, lipidos y amino4cidos.®

5.2.8.2. Nutrientes no esencial.- Estos son sustancias sintetizadas por el
organismo en cantidades adecuadas o que no son esenciales para el crecimiento,

desarrollo y mantenimiento del organismo.

5.2.9. Funciones de los nutrientes:

Las funciones de los nutrientes las podriamos dividir en cuatro grandes grupos:

5.2.9.1. Energéticas.- Nuestro organismo necesita la energia necesaria para su

correcto funcionamiento, tanto para que sigan produciéndose los procesos

8 (www.peybur.com/nutrientes-senciales.)
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fisiologicos, desde las reacciones quimicas hasta el movimiento del aparato
digestivo. Los carbohidratos, grasas y en menor proporcion las proteinas son

nutrientes energeéticos.

5.2.9.2. Estructurales.- Se denominan también plasticas, por su capacidad para
construir tejidos, como algunos minerales que forman parte del tejido 6seo o
como las mismas proteinas que forman parte de nuestros musculos. En época de
crecimiento el tamafio de nuestro cuerpo aumenta unos centimetros al afio y esto
es posible si se aporta la materia necesaria para que las células puedan dividirse y

aumentar el numero de ellas.

5.2.9.3. Formacion de otros compuestos.- Los nutrientes durante la digestion
se trasforman en otras sustancias también necesarias para que nuestro organismo
funcione, por ejemplo, los acidos biliares que sirven para ayudar a digerir las

grasas.

5.2.9.4. Reguladores.- Son sustancias que controlan ciertas reacciones quimicas
que se puedan producir en las células del organismo y son alimentos ricos en
vitaminas y minerales ya que regulan el buen funcionamiento del cuerpo y evitan
enfermedades. Dentro de estos grupos de alimentos estan las frutas, verduras y

hortalizas.

5.2.10. Tipo de nutrientes:

Los nutrientes se clasifican en funcion de la cantidad en la que se encuentran en
los alimentos macronutrientes y micronutrientes. Cada nutriente tiene sus propias
funciones, de forma que la alimentaciéon debe ser completa. Lo ideal que una
persona debe saber es combinar bien los alimentos para proporcionarle a nuestro

organismo un buen equilibrio.’

9 http:/nutricién.doctissimo.es/vitaminas-minerales-ysuplementos/nutrientes/tipos-de-nutrientes. html
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5.2.10.1. Macronutrientes.- Son llamados asi porque se consumen en grandes
cantidades o el organismo lo requiere porque nos proporcionan energia y por
ende son vitales para nuestro desarrollo y crecimiento. Se encuentran en mayor
proporcion en los alimentos. Como carnes rojas, mariscos, queso, leche, pescado,

etc.

5.2.10.2. Micronutrientes.- Se consumen en pequefas cantidades y se
encuentran en concentraciones muchos menores en los alimentos y no aportan
energia. Pero desempefian importantes funciones al organismo de los seres vivos
aunque se requieren de pequefas dosis para los diferentes procesos del
metabolismo y como cofactores enzimaticos. Vitaminas y minerales son
nutrientes que el cuerpo necesita para funcionar adecuadamente, ya que si hay un

déficit o un exceso de estos surgen problemas en la salud.

6.2.11. Los hidratos de carbono

La funcidn principal de los carbohidratos es de dar energia al cuerpo, esa energia
que necesita para la actividad diaria, fisica como mental, ademas de formar parte
de las membranas de las células y de tener funciones estructurales menores, la
energia que proporcionan se utiliza durante los primeros minutos en que se realiza
un esfuerzo, y después se empiezan a consumir grasas, no comer suficientes
carbohidratos puede llevar a una desnutricion, y al consumirlo en exceso conlleva

a la obesidad.'®

Otra funcidn de los carbohidratos en el cuerpo humano estd en hacer que esa
energia se almacene en forma de reserva. Una parte de la glucosa se queda en los
musculos, otra en el higado, y ayudara a que no se produzcan, por ejemplo,

hipoglucemias cuando disminuyen los niveles de azticar en la sangre.

10 (www.saludalia.com)
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Alimentos que contienen carbohidratos

Los carbohidratos se encuentran en una amplia variedad de alimentos entre los
que se encuentras son, pan, papa, galletas, fideos, gaseosas, maiz, yuca, arroz,
harina, etc. Los hidratos de carbono suelen dividirse en dos categorias: simples y

complejos.

6.2.12. Tipos de carbohidratos

Los carbohidratos simples.- Los carbohidratos simples son descompuestos
rapidamente por el cuerpo para ser usados como energia y se encuentran en forma
natural en alimentos coma las frutas, la leche, al igual que en azucares procesados
y refinados como los dulces pero carecen de vitaminas y minerales pero proveen
demasiadas calorias en comparacion con los nutrientes que aportan y pueden

llevar al aumento de peso como golosinas, bebidas gaseosas.

Los carbohidratos complejos

Los carbohidratos complejos cuentan con un valor nutricional mas alto que los
simples y contienen fibra. Dichos carbohidratos se encuentran en alimentos tales
como frijoles, granos enteros, y hortalizas. Tanto los carbohidratos simples como

los complejos se convierten en glucosa en el cuerpo y son usados como energia.

La mayoria de la ingesta de los carbohidratos debe provenir de los carbohidratos
complejos porque aportan vitaminas y minerales que son importantes para la salud
de una persona. Los requerimientos diarios de carbohidratos en una dieta

equilibrada son de 55%.

6.2.13. Las grasas.- Son también combustibles, como los hidratos de carbono,

pero mucho mas poderosos porque le dan al cuerpo la energia que necesita para
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trabajar adecuadamente, nos protegen del frio ya que nos dan energia para que
nuestro organismo funcione, cuando hacemos ejercicio el cuerpo utiliza las
calorias de los carbohidratos que uno ha consumido, pero después de 20 minutos

el ejercicio depende de las calorias provenientes de la grasa para continuar.

El exceso de grasa se utiliza en distintos tipos de tejidos, pero en su mayoria se
almacena en las células adiposas que sirven como aislante y proteccion a
diferentes Organos. . Las grasas o lipidos pueden presentarse en forma sélida o

liquida.

6.2.14. Tipos de grasas

Las grasas también conocidas como lipidos son nutrientes fundamental que
también nos aportan energia a nuestro organismo y que no podemos eliminarlas
de nuestra dieta y se pueden clasificar en esenciales o grasas insaturadas, las que
el cuerpo puede utilizar y absorber, que son utiles o buenas para el cuerpo, y las

no esenciales, las que el cuerpo no necesita y son perjudiciales.

Grasas saturadas o también llamadas grasas malas — Son las que producen el
colesterol malo. Se deben limitar al 10% de las calorias, por tal motivo no se
deben de incluir en la dieta de manera constante porque haran que aumente los
niveles de colesterol malo (LDL. Son variados los alimentos que contienen grasas
saturadas, como las carnes, la comida chatarra, papa fritas y productos de
pasteleria entre otros; por ello es importante reducir su consumo Yy sustituirlas
por grasas insaturadas. La dosis diaria de grasas no mas de un 30%. El consumo

superior al 40% de grasas aumenta el colesterol malo y el colesterol total.

Grasas insaturadas o también llamadas grasas buenas.- Son las que protegen

las arterias ya que ayudan a bajar el colesterol en la sangre, una caracteristica que
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las diferencias de las grasas saturadas es que son liquidas a temperaturas

ambientes y estas grasas insaturadas se dividen en:

Mono insaturadas.- Estin regulan funciones fisiologicas del organismo, ayuda a
mejorar la absorcion de los nutrientes, proporcionan energia y ayudan a mantener
el buen aspecto del cabello y piel, entre estas el correcto crecimiento y desarrollo
en los nifios, mantenimiento de la salud del cerebro y 6ptimo funcionamiento del
sistema nervioso central. Sus principales fuentes las encontramos en los aceites
como el de oliva, de canola, en las frutas secas como las nueces, pasas y mani.,

aguacates, almendras.

Poli insaturadas.- Son esenciales pero son sustancia que no produce el cuerpo,
por lo tanto hay afadirlas a través de la alimentacion, esta intervienen en la
formacién de la membrana celular, aportan energia a los musculos, corazon y
otros 6rganos. Las grasas poliinsaturadas se subdividen en distintas clases pero

primordiales la grasa omega 3, y omega 6.!!

Omega 3.- Los alimentos ricos en omega 3 se encuentran en las legumbres, frutas
secas. Las de origen animal provienen de los pescados y mariscos. Tanto los
crustdceos como los moluscos son bajos en grasas y ricos en omega 3. Entre sus
beneficios se destacan la reduccidn del riesgo de padecer infarto y cancer y el

descenso de la presion arterial

Omega 6.- todas estas propiedades del omega 6 son muy importante, pero es
necesario tener presente que se debe consumir la misma cantidad de omega 3,
porque el consumo es excesivo de omega 6 se pueden producir ciertos problemas
adversos como por ejemplo formacién de trombos, que es otra cosa que la

formacién de un coagulo en el interior de un vaso sanguineo y causante de un

11 (http://blog.hsnstore.com)
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infarto agudo de miocardio. Los alimentos que la contienen se hallan en aceite de

girasol, maiz, en granos y en el germen de trigo.

6.2.15. Proteinas.- La proteina es un nutriente importante que forma los
musculos y huesos y suministra energia y la segunda sustancia mas abundante del
organismo. Tienen un papel importante en el desarrollo y la reparacion de todos
los tejidos. Las proteinas mas saludables son las que tienen menor cantidad de
grasas y calorias y se encuentran en la carne, pescado, los huevos y en la leche,
pero las proteinas de origen animal son de mayor valor nutritivo. Esta ayuda a
controlar el peso ya que las personas se sienten llenas y satisfechas al

consumirlas.'?

Las proteinas realizan funciones de transporte, la hemoglobina y la mioglobina
proteinas transportadoras del oxigeno en la sangre, también las sustancias, las
grasas a través de la sangre, elevando asi las defensas de nuestro organismo,

creando los anticuerpos y regulan factores contra agentes extrafios o infecciones.

6.2.16. Vitaminas.- Son nutrientes necesarias para el buen funcionamiento
celular del organismo y actiian en pequefias dosis, nuestro cuerpo no puede
fabricarlas por si mismo se debe aprovechar esto nutrientes a través de la

alimentacion, a excepcidn de la vitamina D que es producida por el organismo.

Las vitaminas forman parte de las enzimas por lo que resultan indispensable para
nuestro organismo, por eso debe estar presente en la alimentacion diaria para
evitar deficiencias. La carencia de vitaminas se llama Hipovitaminosis y el exceso
de algunas de ellas puede producir Hipervitaminosis. Las vitaminas se dividen en
dos grupos, LIPOSOLUBLES que se disuelven en grasas y aceites, las
HIDROSOLUBLES que se disuelven en agua.

12 (www.monografias.com/trabajos10)
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Las Vitaminas hidrosolubles son las que se disuelven en agua, estas vitaminas se
saben perder durante la coccion por lo que debemos aumentar sus consumo, ya
que no se acumulan en el organismo, sus exceso es eliminada por la orina y el
sudor. Estas Vitaminas hidrosolubles son las vitaminas C y las vitaminas del

complejo B.1?

Las vitaminas liposolubles son aquellas que se pueden disolver en grasa y aceites.
Estas a diferencia de las hidrosolubles no se eliminan facilmente, y su exceso en
el organismo puede resultar toxico, estas vitaminas se almacenan en los tejidos
adiposos y en el higado. Las liposolubles son A, D, E y K y necesitan grasas para

pasar por el tracto intestinal al torrente sanguineo.

6.2.17. Minerales.- Son sustancias inorganicas que se encuentran en la tierra, las
rocas y el agua. El organismo necesita estos nutrientes para realizar diversas
funciones y se precisan de unos diecisiete minerales para el buen funcionamiento
del organismo, cumplen funciones son como la formaciéon de huesos o la
produccion de hormonas, también participan en la digestion y el metabolismo de

los alimentos.

Los minerales principales, encontrados en el cuerpo en cantidades elevadas, son
sodio, potasio, calcio, magnesio y fosforo. Los que se encuentran en pequefias
cantidades son hierro, cobre, zinc, manganeso, cromo, selenio, vanadio y
molibdeno. Estos son esenciales para el ser humano, ya que no somos capaces de

sintetizarlos en nuestro organismo y debemos tomarlos a través de los alimentos.

6.2.18. El agua.- es uno de los elementos mas importante ya que sin €l no
podriamos vivir y muy abundante en la mayoria de los alimentos. El hombre

puede vivir semanas sin alimentos, pero si no ingiere agua muere en pocos dias.

13 (http://vitaminas.org.es/vitaminas hidrosolubles)
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El agua es componente indispensable de la sangre y de todas las células. El agua
se absorbe a nivel intestinal y luego transportado por la sangre a los demas
organos, también unas de sus funciones es la de regulacion de la temperatura

corporal y disolvente de sustancias; la fibra es otro nutriente esencial.

El agua es tan importante como el aire, nos ayuda a mantener la piel radiante y
joven, ya que sin agua nuestra piel se deshidrataria y se envejeceria, ademas ayuda
a combatir la celulitis, al buen funcionamiento de los rifiones, el agua nos
proporciona salud y belleza por eso es importante tomarlas diariamente, siendo
importante tomar como minimo 8 vasos de agua diariamente, tomando en cuenta

la cantidad de actividades que se realizan.

6.2.19. Fibra.- La fibra alimentaria es una sustancia importante para que una
dieta sea sana y equilibrada, aunque no se debe abusar de su consumo. Durante
mucho tiempo se creyd que la fibra alimentaria no era necesaria para el ser
humano, ya que en nuestro sistema digestivo no tenia enzimas necesarias para
poder degradarlas y asi digerirlas. Pero se ha demostrado que la fibra una parte
fundamental en la alimentacién humana, por tal motivo se le recomienda su
ingesta diaria ya que permite realizar una mejor digestion y permite eliminar con
facilidad los productos desecho evitando el estrefiimiento y la eliminacién de las
grasas que se hayan acumulado en el organismo. Los alimentos que las contienen
son cereales, frutos secos, verduras, hortalizas, arroz integral, platano y frutas que

se ingieran con la cascara.

6.2.20. Planificacion del menu. Para plantear la dieta semanal o meni debemos
siempre tener como objetivo nutrir adecuadamente a las personas que se
alimentan. En este caso planificaremos cada plato con un menu equilibrado,
nutritivo y sin carencia ni excesos es decir, saludables. Para las comidas es
importantes que se deban concentrar la mayor parte de las calorias diarias, por eso

todos los nutrientes deben estar presentes en nuestro menu.
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5.2.21. Menu para una semana

DiA 1

Desayuno
Batido de mora

Tostada con queso

Media mafnana

Porcion de frutas

Almuerzo

Arroz

Menestra de lenteja

Pollo al vapor

Ensalada de pepino con rdbano

Jugo a su eleccion

DiA 2

Desayuno
Bolon de verde con queso y chicharron

Taza de té

Media manana

Fritada - Jugo de naranja

Almuerzo
Arroz
Ensalada fria de frejol

Carne asada o al vapor + Jugo a su eleccion
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DiA 3

Desayuno

1 Pan de almidén
Taza de café o jugo
Porcién de queso

Ensalada

Media mafiana
Un sanduche de pollo

Jugo o batido a su eleccion

Almuerzo

Caldo de verduras

Arroz

Enrollado de papa con atin

Ensalada de vainita con lechuga + Jugo a su eleccion.

DiA 4

Desayuno
Taza de leche

Tortilla de platano

Media manana

Ensalada de frutas

Almuerzo

2 porcidn de tallarin de carne
Y porcidn de arroz

Ensalada de lechuga con rdbano

Jugo a su eleccidon
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DIiA 5

Desayuno
Tortilla de maiz
Porcion de queso

Taza de té, café o jugo

Media maiiana
Batido de guineo

Tostada de queso o mixta

Almuerzo

Arroz

Pollo hornado

Ensalada de vainita, zanahoria y brocoli

Jugo a su eleccion.

DIA 6 ( En caso de que haya)

Desayuno
Bolon de queso

Taza de té, café o jugo

Media manana

Tostada de queso o mixta

Almuerzo
Arroz colorado
Ensalada de vainita, zanahoria y brocoli

Jugo a su eleccidon
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CAPITULO 11

7. HIPOTESIS

La alimentacién colectiva incide en el plan nutricional de los docentes de la
Unidad Educativa “Raymundo Aveiga” del Cantéon Chone durante el periodo
2015.

6.1. VARIABLES

6.1.1. VARIABLE INDEPENDIENTE:

Alimentacion colectiva

6.1.2. VARIABLE DEPENDIENTE

Plan nutricional

6.1.3. TERMINO DE RELACION

Influye
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CAPITULO I1I

7. METODOLOGIA

7.1.  Tipo de investigacion

De acuerdo a los objetivos planteados esta investigacion se la enmarcara en los

tipos:

Documental: Serd documental porque se tomaran en cuenta datos de la
investigacion como recopilacion de informacion nutricional, basada en las normas
aplicadas al servicio de alimentacion colectiva, para proteger asi la salud de los

consumidores, que son los docentes de la Unidad Educativa Raymundo Aveiga.

Disefios de campo ya que los datos se recogeran directamente del lugar donde
suceden los hechos; lo que permitira observar las condiciones y procesos de
higiene y buena practica para la correcta manipulacion de los alimentos que

garantice la salud de los docentes en estudio.

7.2. NIVEL DE INVESTIGACION

Segun los objetivos planteados la presente investigacion es:

Descriptivo, Porque describira los hechos observados durante el proceso de
alimentacion colectiva a los docentes de la Unidad Educativa Raymundo Aveiga,
y correlacionar, tomando en consideracion que se establecerdn las relaciones
existentes entre la variable independiente (alimentacion colectiva) y la

dependiente (plan nutricional).
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7.3. TECNICAS DE RECOLECCION

Para obtener datos fehacientes en la realizacion de esta investigacion se utilizaran:
Encuesta: Que permitira obtener datos exactos sobre la muestra a ser estudiada,
ademas, la utilizacion de esta permitird tener contacto directo con los individuos
involucrados en el proceso investigativo, la misma que se la realizard a los

docentes de la Unidad Educativa Raymundo Aveiga.'*

Guia de observacion: Se observara los insumos requeridos para la elaboracion
de los alimentos de consumo directo, teniendo presente sus costos, Manejar sus
usos y comportamientos de los diferentes insumos, tanto en el proceso de

elaboracion como en el estado de conservacion (en bodega o refrigeracion).

7.4. POBLACION Y MUESTRA

7.4.1. Poblacion

Se tomara en cuenta como poblacion a 61 personas que son las que integran el
personal docente que labora en la Unidad Educativa Fiscal Raymundo Aveiga de
la Ciudad de Chone, por lo tanto, para la investigacion estan considerados 60

profesores y 1 rectora.

7.4.2. Muestra

Esta constituida por el 100% de la poblacion que es parte de la Unidad Educativa
Raymundo Aveiga de la Ciudad de Chone que es de 61 personas, entre ellas los

60 docentes mas 1 rectora.

14(ZAPATA, 2005)

31



8. MARCO ADMINISTRATIVO:

8.1. RECURSOS HUMANOS.

En el presente investigativo participara de manera frecuente y oportuna los
siguientes funcionarios de la Unidad Educativa Raymundo Aveiga de la Ciudad

de Chone.

. Investigadora: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Tutora de Tesis: Lic. Glenda Ortiz Ferrin
° Docentes

Rectora

8.2. RECURSOS FINANCIEROS.

NUMERO | ELEMENTO CANTIDAD UPNl;]]::flI{(I)O ‘T’g];gi
1 internet 100 horas 1,00 100.00
2 papeleria 3000 0,03 90.00
3 movilizacion 25 3,00 75.00
4 impresion 3000 0,25 450.00
5 empastado 5 5,00 25.00
6 otros gastos - 350,00 350.00
7 computador - 200,00 200.00
8 Cd 3 5,00 15.00
9 imprevistos - 70,00 70.00

TOTAL 1.375,00
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CAPITULO IV
9. RESULTADOS OBTENIDOS Y ANALISIS DE DATOS.
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES DE LA INVESTIGACION

EN LA UNIDAD EDUCATIVA RAYMUNDO AVEIGA DEL CANTON
CHONE PROVINCIA DE MANABI

CUADRO No. 1

(Cree usted que la alimentacion colectiva es importante para los docentes, en funcion de

la realizacion de sus actividades?

CUADRO No. 1
N. IMPORTANCIA f %
1 | Si es muy importante 47 77.05
2 | Poco importante 9 14.75
3 | Me es indiferente 5 8.20
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Analisis:

En este grafico se puede demostrar que de la alimentacion colectiva para los docentes de
la Unidad Educativa Raymundo Aveiga, es muy importante porque se realiza en el lugar
de sus actividades diarias ya que no tienen que salir de su trabajo para ir a comer a sus

casas.
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CUADRO No. 2

(Cuales son los factores que toma en cuenta al alimentarse?

N. CALIDAD f %

1 Cantidad de alimentos consumidos 4 6.56

2 Calidad de los alimentos consumidos 47 77.05

3 Variedad de los alimentos consumidos 10 16.39
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Al realizar esta encuesta los docentes demuestra que si tienen conocimiento sobre

la calidad la cantidad y la variedad de como alimentarse adecuadamente, siendo

estos los factores importantes en el consumo de los mismos, aportando

adecuadamente los nutrientes requeridos en el organismo.
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CUADRO No. 3

(Cuales son las ventajas de la alimentacion colectiva?

N. VENTAJAS f %
Orientar y educar alimentaria y nutricionalmente a los

1 |docentes 10 16.39

2 | Elaborar el plan de alimentacion a los docentes 45 73.77

3 | Supervisar el cumplimiento de la dieta 6 9.84
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Cantéon Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Titulo del eje
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos, se demuestra que la mayoria de los docentes

prefieren

elaborar plan de alimentacién de las ventajas que tienen en la

alimentacion colectiva ya que esta es muy importante para la elaboracion de

menus, con la finalidad de cubrir con las necesidades nutricionales y mejorar el

rendimiento laboral de cada persona.
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CUADRO No. 4

& Qué es para usted un plan nutricional?

N. PLAN NUTRICIONAL f %
1 | Alimentacion equilibrada 56 91.80
2 | Alimentacion colectiva 5 8.20
3 | Mantener un peso adecuado 0 0.00
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Cantéon Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se demuestra un alto
porcentaje de los docentes que lo mas importante es realizar un plan de
alimentacion nutricional porque es guia de los alimentos y platillos que se pueden
incluir durante el dia para cada tiempo de comida. Esto ayudara a mantener un
equilibrio entre lo que comes y lo que el cuerpo necesita y obtendremos un mejor

resultado en la salud.

36



CUADRO No. 5

(;Una buena nutricion es consecuencia de qué tipo de alimentacion?

1 Hipercalérico 0 0.00

2 | Hiperproteica 8 13.11

3 | Completa, equilibrada, suficiente, adecuada 53 86.89
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Cantén Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Al tabular los datos obtenidos en las encuestas a los docentes que laboran en la

Unidad Educativa Raymundo Aveiga, estan de acuerdo que la mejor nutricion es

la consecuencia del tipo de alimentaciéon que uno consuma.
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CUADRO No. 6

(Piensa usted que su alimentacién es equilibrada?

1 | Siempre 55 90.16

2 | Algunas veces 6 9.84

3 |Nunca 0 0.00
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se demuestra que los
docentes piensan que la mayoria de su alimentacion es equilibrada y que cada dia
se esfuerzan por adquirir buenos habitos alimentarios saludables y asi llevar una

nutricion adecuada y saludable.
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CUADRO No. 7

(Considera usted que es importante cuidar su alimentacion?

1 | Es muy importante 30 49.18

2 | Es importante 27 44.26

3 |Me es indiferente 4 6.56
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se demuestra que a los
docentes les es importante cuidar su alimentacion porque les ayuda a mantener un
equilibrio adecuado tanto personal como para las actividades diarias que realizan
dia a dia y cumplir con sus objetivos propuestos ademds de llevar un estilo de

vida sana.
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(Cree usted que la buena alimentacion ayuda a prevenir diferentes enfermedades?

. CUADRO No. 8

N. PREVENIR f %

1 Mucho 50 81.97

2 Poco 8 13.11

3 |Nada 3 4.92
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se demuestra un porcentaje
bastante alto de los docentes que dicen que la buena alimentacién les ayuda en

sus labores diarios porque sus cuerpo tiene todas las necesidades nutricionales que

necesita y ademas les ayuda a controlar y prevenir enfermedades futuras.
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CUADRO No. 9

(Creen que la sociedad se estd alimentando adecuadamente?

N. f %
1 Si 45 73.77
2 No 10 16.39
3 Talves 6 9.84
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se obtiene un resultado
considerable de lo que opinan los docentes, de que la sociedad se estd alimentando
adecuadamente porque se estan capacitando continuamente en cuanto a nutricion,
mientras otro porcentaje piensan que no porque no les prestan mayor importancia

por diferentes tipos de opiniones.
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CUADRO No. 10

(La adecuada alimentacion incrementa la productividad de las persona en sus

labores diarias?

N. ADECUADA ALIMENTACION f %

1 | Siempre 55 90.16

2 | Siempre 6 9.84

3 |Nada 0 0.00
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Cantéon Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:
Una vez tabulados los datos obtenidos en las encuestas se demuestra que los
docentes estan consiente de que la adecuada alimentacién ayuda la productividad

de las personas en sus labores diarias, porque su cuerpo obtienen todos los

nutrientes requeridos que necesitan para cualquier actividades que ellos realicen.
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CUADRO No. 11

(Todos los docentes estan incluidos en la alimentacion colectiva?

N. | ALIMENTACION COLECTIVA f %

1 SI 61 100.00

2 NO 0 0.00

3 ALGUNAS VECES 0 0.00
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Tabulados los datos obtenidos en las observaciones realizadas durante el proceso
de investigacion, se determin6 que en la alimentacion colectiva estan incluidos

todos los docentes aunque algunos de ellos no se alimentan en dicha institucion,

porque creen que la mejor alimentacion no es como las de sus casas.
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CUADRO No. 12

(Los docentes consumen en el cafetin de la Institucion Educativa alimentos saludables?

N. CONSUMO EN EL CAFETIN f %

1 SI 55 90.16

2 NO 6 9.84

3 ALGUNAS VECES 0 0.00
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Cantéon Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Tabulados los datos obtenidos en las observaciones realizadas se determina que la
mayoria de los docentes consumen en el cafetin de la institucion alimentos

saludables, un pequefio porcentaje manifiestan que no.
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CUADRO No. 13

(Los responsables del cafetin se capacitan en la elaboracion de recetas saludables para los
docentes?

CAPACITACION DE LOS
N. RESPONSABLES DEL CAFETIN f %
1 SI 48 78.69
2 NO 5 8.20
3 POCAS VECES 8 13.11
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Tabulados los datos obtenidos en las observaciones realizadas, hay un alto
porcentaje de los docentes que dicen que las personas responsables del cafetin si

se capacitan para poder dar un excelente atencion alimentaria nutritiva.
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CUADRO No. 14

(Los responsables del cafetin adquieren conocimientos sobre higiene alimentaria?

CONOCIMIENTO DE HIGIENE
N. SANITARIA f %
1 SI 50 81.97
2 NO 5 8.20
3 POCAS VECES 6 9.84
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:

Tabulados los datos obtenidos en las observaciones realizadas se determina que la
mayoria de los docentes consumen en el cafetin de la institucion alimentos

saludables, un pequefio porcentaje manifiestan que no.
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CUADRO No. 15

(Los docentes se sienten conformen con la alimentacion dada en el cafetin de la

institucion?
SATISFACCION CON LA
N. ALIMENTACION f %
1 SI 58 95.08
2 NO 0 0.00
3 POCAS VECES 3 4.92
TOTAL 61 100.00

Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor
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Fuente: Docentes del la Unidad Educativa Raymundo Aveiga del Canton Chone Provincia de Manabi

Investigador: Miriam Elizabeth Garcia Loor

Analisis:
Tabulados los datos obtenidos en las observaciones realizadas se establece la gran

satisfaccion o conformidad de los docentes con los alimentos que se sirven en el

cafetin ya que esto le ayuda a alimentarse mas adecuadamente y nutritivamente.
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10. COMPROBACION DE LA HIPOTESIS

Realizada la investigacion de campo en la Unidad Educativa Raymundo Aveiga,
respecto a “La alimentacion colectiva en el plan nutricional de los docentes se

demuestra:

En el cuadro No 1, el 77,05% de los docentes refieren que sienten que si es
importante la alimentacion colectiva en funcion de la realizaciéon de sus
actividades; razén por la cual el 91,80% dicen lo bueno que es tener un plan
nutricional, el 90,16% comentan que la adecuada alimentacion incrementa la
productividad de las persona en sus labores diarias, el 49.18% de ellos consideran
que es trascendental cuidarse en la alimentacion. A mismo, el 81,97% de ellos

consideran que la buena alimentacioén ayuda a prevenir diferentes enfermedades.

Por lo tanto, con todos los datos obtenidos durante la investigacion queda
comprobado la hipoétesis: “la alimentacién colectiva en el plan nutricional de
los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Raymundo Aveiga” del Canton

Chone durante el primer semestre del afio 2015 ha resultado POSITIVA.
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CAPITULO V

11. CONCLUSIONES

La presente tesis tuvo como objetivo demostrar que la alimentacion colectiva
adecuada a un Plan Nutricional, mejora el rendimiento de las personas en sus
labores diarias, la sana nutricion es importante en la vida de las personas, porque
sin ella suscitan problemas como carencias nutricionales o apariciones de
enfermedades cronicas en la vida ser humano, lo cual es importante incentivar los

bueno habitos alimentario saludable.

Para llevar un estilo de vida correctos debemos consumir alimentos nutritivos
para nuestro organismo, ya nos dan energia y vitalidad para desarrollar las

actividades que se presentan en nuestro diario vivir.

Se elabord un plan de alimentacion con diferentes tipos de menu para preservar la
buena nutricién de los docentes, asi como la seguridad sanitaria e higiene de los
alimentos que se encuentran almacenados para sus respectivas preparaciones para
llevar un mejor control sanitario y evitar cualquier riesgo de introduccion de

gérmenes, afectando la salud humana.
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RECOMENDACIONES

Una buena manera de llevar un estilo de vida saludable es que en su
alimentacion sea de manera variada y equilibrada obteniendo todo tipo de
alimentaciéon, ya que ningun alimento por si solo contiene los nutrientes
necesarios para el organismo, por lo tanto es importante incluir en la dieta frutas y
verduras, estas aportan vitaminas, minerales y fibras, las proteinas son
fundamentales ya que estas permiten al organismo recuperarse mas facilmente y
luchar contra las infecciones, las grasa al igual que el carbohidrato nos aportan

gran cantidad de energia que es una magnifica fuente para el organismo

Una correcta alimentacion, equilibrada y variada nos ayuda a conseguir un estilo
de vida saludable, pero debemos cumplir con los requerimientos necesarios como
anteriormente explicados comer alimentos variados para aportar todos los

nutrientes que se necesitan para realizar actividades diarias.

¢ Lo mas importante es no saltarse nunca el desayuno

¢ Realizar de 4 a 5 comidas diarias de esa manera compartira adecuadamente
los nutrientes y la energia a lo largo del dia.

s Beber agua de 4 a 8 vasos diarios.

*» Consumir moderadamente los azucares y bolleria, etc

% Aumentar el consumo de frutas y verduras

% Evitar el consumo excesivo de alimentos ricos en grasas (fritos)

s Llevar una actividad fisica activa, realizando ejercicio fisico de manera

habitual.
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ANEXOS



UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI
EXTENSION CHONE

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS DOCENTES DE LA INVESTIGACION EN
LA UNIDAD EDUCATIVA RAYMUNDO AVEIGA DEL CANTON
CHONE PROVINCIA DE MANABI

Objetivo: Determinar la importancia de la alimentacion colectiva en el plan
nutricional de los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Raymundo Aveiga en el

periodo 2014- 2015.

Marque con una x su respuesta segun su criterio

1) ;Cree usted que la alimentacion colectiva es importante para los docentes,

en funcion de la realizacion de sus actividades?

Si es muy importante

Poco importante

Me es indiferente

2) (Cuales son los factores que toma en cuenta al alimentarse?

Cantidad de alimentos consumidos

Calidad de los alimentos consumidos

Variedad de los alimentos consumidos

53



3) (Cuales son las ventajas de la alimentacion colectiva?

Orientar y educar alimentaria y nutricionalmente a los docentes

Elaborar el plan de alimentacion a los docentes

Supervisar el cumplimiento

4) ;Qué es para usted un plan nutricional?

Alimentacién equilibrada

Alimentacion colectiva

Mantener un peso adecuado

5) ;Una buena nutricion es consecuencia de qué tipo de alimentacion?

Hipercaldrico

Hiperproteica

Completa, equilibrada, suficiente, adecuada

6) ;Piensa usted que su alimentacion es equilibrada?

Mucho

Poco

Nada
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7) (Considera usted que es importante cuidar su alimentacion?

Es muy importante

Es importante

Me es indiferente

8) (Cree usted que la buena alimentacion ayuda a prevenir diferentes

enfermedades?

Mucho

Poco

Nada

9) ;Creen que la sociedad se esta alimentando adecuadamente?

SI

No

Tal vez

10) ;La adecuada alimentacion incrementa la productividad de las persona

en sus labores diarias?

Siempre

Casi siempre

Nada
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FICHA DE OBSERVACION DIRIGIDA A LOS

UNIVERSIDAD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI

EXTENSION CHONE

DOCENTES DE LA

INVESTIGACION EN LA UNIDAD EDUCATIVA RAYMUNDO AVEIGA

DEL CANTON CHONE PROVINCIA DE MANABI

Objetivo: Determinar la importancia de la alimentacion colectiva en el plan

nutricional de los docentes de la Unidad Educativa Fiscal Raymundo Aveiga en el

periodo 2014- 2015.

N.

PREGUNTA

SI

NO

AV

OBSERVACIONES

Todos los docentes estan
incluidos en la alimentacién

colectiva

Los docentes consumen en el
cafetin de la  Institucién

Educativa alimentos saludables.

Los responsables del cafetin se
capacitan en la elaboracion de
recetas saludables para los

docentes

Los responsables del cafetin
adquieren conocimientos sobre

higiene alimentaria

Los docentes se  sienten
conformen con la alimentacidon
dada en el cafetin de la

nstitucion
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