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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

En la actualidad Girardot Cundinamarca no cuenta comunmente con
campafas de una buena alimentacion u orientacion a los establecimientos
del municipio de las diferentes técnicas de gastronomia saludable, por ello
encontramos consecuencias y antecedentes totalmente inadecuados frente
a la salud y un mal manejo sobre el abuso de harinas en el plato y el
desconocimiento de una buena alimentacion.

Este proyecto va encaminado a ayudar y orientar a los restaurantes, activos
y registrados de Girardot, Cundinamarca, a través de una sensibilizacion
sobre “la estructura del plato“ saludable en su gastronomia, con el fin de
incentivar en ellos los principios de vida y alimentacion sana, ademas, lograr
suprimir los paradigmas que rodean los principios de la alimentacion
saludable permitiendo satisfacer la demanda de nuevo nicho de mercado en
este sector y aportando a la oferta gastronomica del municipio.

At present Girardot Cundinamarca does not commonly have campaigns of a
good diet or orientation to the establishments of the municipality of the
different techniques of healthy gastronomy, we therefore find totally
inadequate consequences and background to health and poor management
of meal abuse in the dish and lack of knowledge of good food.

This project aims to help and guide the active and registered restaurants of
Girardot, Cundinamarca, through an awareness of "the structure of the
dish" healthy in their gastronomy, In order to encourage in them the
principles of healthy living and eating, in addition, to achieve to eliminate

the paradigms that surround the principles of healthy eating, allowing to
satisfy the demand for a new niche market in this sector and contributing to
the gastronomic offer of the municipality.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
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teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida ser& facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de

la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de

la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos

y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son:
Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS) 'SI NO

1. Lareproduccion por cualquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacion publica por cualquier procedimiento o medio «
fisico o electrénico, asi como su puesta a disposicion en Internet.

3. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos «
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus
usuarios tendran las mismas facultades que las aqui concedidas
con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdésito de
gque en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera complementaria,
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es)
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en cuestién, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro (aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion, investigacion y, en general,
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contenidos de la Tesis o Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulo
11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles,
inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca,
esta en la obligacién de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual
tomara las medidas correspondientes para garantizar su observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado.
SI___NO _x_.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacion con el fin de que se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, por un plazo de 5
afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacidn sera permanente).
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b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacion, distribucién, comunicacion
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licenciay de
la licencia de uso con que se publica.

d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y deméas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracién, presentacion, investigacion y, en general,
contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva, eximiendo de todal
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacion.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices y
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicién del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacion se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucion- No comercial- Compartir Igual.

(@0l

j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucion- No comercial- Sin derivar.
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Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcion de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
gue se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
contrato o acuerdo.

La obra que se integrara en el Repositorio Institucional esta en el(los) siguiente(s)
archivo(s).

Nombre completo del Archivo Incluida
su Extension
(Ej. PerezJuan2017.pdf)

1. SENSIBILIZACION SOBRE “LA | Texto, Imagenes, tablas y graficas.
ESTRUCTURA DEL PLATO
SALUDABLE” EN LA
GASTRONOMIA DE LOS
RESTAURANTES ACTIVOS Y
REGISTRADOS EN CAMARA
Y COMERCIO EN GIRARDOT,
CUNDINAMARCA

Tipo de documento

(ej. Texto, imagen, video, etc.)

Blwin

En constancia de lo anterior, Firmo (amos) el presente documento:

FIRMA

APELLIDOS Y NOMBRES COMPLETOS g
(autégrafa)

Valencia Mufioz Johan Alejandro wﬂ”}!‘ﬁ‘fﬁ‘"’ﬁ;@ %l&naaﬁ:ﬁgg

21.1-51.20
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INTRODUCCION

Girardot es uno de los lugares turisticos mas recurridos a nivel Cundinamarca
también conocida como “ciudad turistica de Colombia”, cuenta con una superficie
de 129 kilometros cuadrados, una altitud de 326 metros sobre el nivel del mar y
108.106 habitantes, una de las grandes ventajas es el clima ademas de tener cerca
el rio magdalena y esta ubicado cerca de la capital de pais. EI municipio cuenta con
diferentes tipos de restaurantes que ofrecen diversidad en sus gastronomias y
variedad en sus productos.

el presente proyecto trata al tema “la estructura de un plato saludable” su definicion
y composicion (verduras o frutas, proteinas saludables y granos integrales)
alimentaria y nutricional con la finalidad de informar y retroalimentar los conceptos
y temas relacionados, y juntamente incitar una reduccion al riesgo de enfermedades
relacionadas como diabetes, hipertension, enfermedades cardiovasculares y del
sistema digestivo.

Se llevara a cabo una sensibilizacion a los restaurantes activos y registrados en
camara y comercio (2018-2020) del municipio de Girardot Cundinamarca, se
encuestaran de manera favorable donde conozcamos sus conocimientos y asi
nosotros podamos ofrecer los datos de referencia sobre el tema, también dando a
conocer las diferentes técnicas de presentacion de sus productos sin afectar sus
presupuestos monetarios, propagando informacion de una buena alimentacion y a
su vez replicar los datos a sus clientes residentes del municipio y turistas, sobre la
importancia de una buena estructura gastrondmica y ofreciendo diferentes
productos con tal de satisfacer los diferentes gustos y necesidades.
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1. TITULO

SENSIBILIZACION SOBRE “LA ESTRUCTURA DEL PLATO
SALUDABLE” EN LA GASTRONOMIA DE LOS RESTAURANTES
ACTIVOS Y REGISTRADOS EN CAMARA Y COMERCIO EN GIRARDOT,
CUNDINAMARCA.
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2. AREA DE TRABAJO

2.1 AREA DE INVESTIGACION
TURISMO Y SOCIEDAD

2.2 LINEA DE INVESIGACION
IDENTIDAD CULTURA'Y SOCIEDAD

2.3 PROGRAMA DE INVESTIGACION
TECNOLOGIA EN GESTION TURISTICA Y HOTELERA
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3. FORMULACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Este Proyecto va dirigido a los restaurantes registrados y activos ante camara y comercio de
Girardot Cundinamarca, para orientar e informar sobre “la estructuracion del plato saludable”
y la implementacion de productos en la gastronomia enmarcando el equilibrio alimenticio
direccionado a minimizar los paradigmas que rodean el Umbral de alimentacion beneficiosa.
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4. OBJETIVOS

4.1 OBJETIVO GENERAL

Sensibilizar sobre “la estructura del plato saludable” en la gastronomia de los
restaurantes activos y registrados en camara y comercio en Girardot,
Cundinamarca.

4.2 OBEJTIVOS ESPECIFICOS

e presentar los conceptos sobre “la estructuracion del plato” a los
restaurantes activos y registrados en camara y comercio en
Girardot, Cundinamarca

e Evaluar los conocimientos de los restaurantes sobre la
informacion que manejan sobre “la estructuracion del plato
saludable”.
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5. JUSTIFICACION

En la actualidad Girardot Cundinamarca no cuenta comunmente con camparas de
una buena alimentacion u orientacion a los establecimientos del municipio de las
diferentes técnicas de gastronomia saludable, por ello encontramos consecuencias
y antecedentes totalmente inadecuados frente a la salud y un mal manejo sobre el
abuso de harinas en el plato y el desconocimiento de una buena alimentacion.
Este proyecto va encaminado a ayudar y orientar a los restaurantes, activos y
registrados de Girardot, Cundinamarca, a través de una sensibilizacién sobre “la
estructura del plato“ saludable en su gastronomia, con el fin de incentivar en ellos
los principios de vida y alimentacion sana, ademas, lograr suprimir los paradigmas
gue rodean los principios de la alimentacion saludable permitiendo satisfacer la
demanda de nuevo nicho de mercado en este sector y aportando a la oferta
gastronémica del municipio.
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6. MARCO DE REFERENCIA
6.1 MARCO DE ANTECEDENTES

Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) para la poblacion
colombiana mayor de 2 afos, son un conjunto de planteamientos que brindan
orientacion a la poblacién sobre el consumo de alimentos, con el fin de promover un
completo bienestar nutricional. El objetivo de las GABA es orientar a la poblacion
colombiana mayor de 2 afios para la adopcion de patrones alimentarios saludables,
que contribuyan al bienestar nutricional y a la prevencion de enfermedades
relacionadas con la alimentacién, teniendo en cuenta las diferencias regionales que
existen en el pais.

(Manual para facilitadores - ICBF, noviembre 2015)

Durante la planeacién del menu también es importante conocer los conceptos de
peso bruto y peso neto de los alimentos. El peso bruto de un alimento es el peso tal
como se cosecha, es decir con sus partes comestibles y no comestibles. Las partes
no comestibles son aquellas que se eliminan en el proceso de preparacion y/o
coccion (cascaras, semillas, pellejos, huesos, etc.).

Para determinar el peso bruto, es importante considerar el factor de correccion que
se obtiene de la Tabla de Composicion de Alimentos colombianos, por medio de la
formula:

Factor de correccién = 100/Parte comestible
Peso Bruto = Peso neto x Factor de Correccion (FC)

Ejemplo:
Parte comestible del Maiz tierno = 60% FC = 1.66
Peso neto en el menu patron= 50 g

Peso bruto maiz tierno=50 x 1.66 =83 g
(Manual operativo del sector gastrondmico, Min. Salud 2016-2017)
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Parte
Alimento Und. comestible FC
(%)
Aguacate kg 75 1,33
Ajo kg 95 1,05
Albahaca kg 60 1,67
Apio kg 80 1,25
Berenjena kg 90 1,11
Bracoli kg 70 1,43
Calabaza kg 70 1,43
Callo kg 15 6,67
Camar6n gr. kg 85 1,18
Cebolla cab. kg 20 1,11
Cebolla larga kg 70 1,43
Cereza kg 95 1,05
Cilantro kg 50 2,00
Ciruela kg 85 1,18
Col blanca kg 85 1,18
Coliflor kg 75 1,33
Champifiones kg 90 1,11
Aji kg 85 1,18
Durazno kg 75 1,33
Espéarrago kg 90 1,11
Espinaca kg 90 1,11
Filete de cerdo kg 95 1,05
Filete de pez kg 60 1,67
Fresa kg 90 1,11
Guanabana kg 80 1,25
Higo kg 95 1,05
menta kg 55 1,82
Jengibre kg 70 1,43
tomate kg 95 1,05
Kiwi kg 90 1,11

Parte
Alimento Und. comestible FC
(%)

Laurel kg 90 1,11
Lechuga kg 85 1,18
Lima kg 70 1,43
Limon (jugo) kg 20 5,00
Mandarina kg 70 1,43
Mango kg 70 1,43
Manzana kg 85 1,18
Maracaya kg 60 1,67
Melén kg 75 1,33
Naranja kg 50 2,00
Nueces kg 70 1,43
Orégano kg 90 1,11
Papa kg 75 1,33
Papaya kg 85 1,18
Pepino Kg. 95 1,05
Pera Kag. 85 1,18
Perejil Kg. 50 2,00
Pimentones Kg. 80 1,25
Pifia Kg. 55 1,82
Pollo (asado) Kg. 80 1,25
Rébano Kg. 90 1,11
Romero Kg. 50 2,00
Salmén Kg. 65 1,54
Sandia Kg. 65 1,54
Tamarindo Kg. 70 1,43
Tomate Kg. 90 1,11
Toronja Kg. 55 1,82
Trucha Kg. 70 1,43
Uvas Kg. 90 1,11
Yuca Kg 90 1,11
Zanahoria Kg. 80 1,25
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Receta estandarizada

Una receta estandarizada es aquella que indica la cantidad de cada uno de los
ingredientes (en gramos o mililitros, o su equivalente en medidas caseras),

gue seran utilizados en la preparacion para un determinado nimero y tamafio de
porciones; describe detalladamente los pasos, tipo de equipos y utensilios,
temperatura y tiempos de la preparacion. Ademas, puede ser utilizada para calcular
el costo unitario de cada ingrediente y costo total de la preparacion.

(Manual operativo sector gastronémico, Min Salud 2016.)

Fuentes de grasa

Poco saludable

Grasas saturadas: Carnes grasas Yy derivados, tocino, manteca, grasa lactea, grasa
de coco, grasa de palma y todos los productos industriales que los utilizan como
ingredientes.

Grasas trans: Margarinas vegetales tradicionales, amasijos o bolleria industrial,
fritos comerciales y algunos precocinados.

Colesterol: Sesos, higado y otras visceras, yema de huevo, mariscos
(especialmente crustaceos), tocino y manteca, carne grasa y derivados, pescado
azul vy grasa lactea (mantequilla, nata, guesos grasos).
(Manual operativo sector gastronémico, Min Salud 2016.)
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6.2 MARCO TEORICO

A la hora de elaborar un menu se debe tener en cuenta la compaosicion nutricional
de los alimentos que ofrecen en el establecimiento gastrondmicos, pensando en la
contribucion y la mejora de los platos que consumiran los clientes. De esta manera
lograra favorecer la fidelizacion de los consumidores, ya que segun El Clarin los
millennials han optado por cuidar no solo el medio ambiente sino también priorizar
una alimentacion saludable, ya sea por moda o por tendencia.
(Jackson, Victoria. La onda “sana”de los millennials. En: Clarin.com. (08, 2017).

Convirtiendo la alimentacién saludable entre las nuevas necesidades y una gran
demanda en las actuales y futuras generaciones, oportunidad que favorece a los
establecimientos gastronémicos para crecer acogiendo medidas para ofrecer una
oferta que satisfaga los requerimientos de esta necesidad. En las siguientes tablas
se mostrara el intercambio nutricional, el promedio del aporte nutricional de los
macronutrientes y la porcidn en gramos segun los productos, separando los
alimentos en grupos estandarizados por la guia alimentaria publicada a manos del
Min. Salud, documento producto del convenio entre el ICBF (Instituto Colombiano
De Bienestar Familiar) y la FAO (La Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura). Los establecimientos que acojan la informacion de
manera positiva y complementaria para la mejora de sus productos y servicio podran
utilizar esta lista de intercambios nutricionales para elaborar de manera practica “la
estructura del plato saludable” y basando su conformacion con ayuda del ejemplo
grafico del mismo, utilizando los distintos productos de manera estratégica
aprovechando la oferta agraria que encuentre en el mercado y también
diversificando sus productos. Este es un posible ejemplo de cémo implementar las
tablas de aporte nutricional para la conformacion de “la estructura del plato
saludable” segun Harvard.

Ejemplo de composicidn del plato
Grupo Alimento Porcion / Energia Proteina | Grasa saludable | Carbohidrato
Alimenticio (9) (kcal) (9) (9) (9)
G-I espaguetis 64 88 2,2 15 16,7
_ platano verde
G-I (patacon) 78 92 0,9 0,1 23,8
G-Il porcion meldn 126 55 1 0,3 13,9
G-l tomate verde 100 24 1,3 0,3 53
G-Il cebolla cabezona 54 24 1,3 0,3 53
G-Il repollo morado 120 24 1,3 0,3 53
G-Il zanahoria 58 24 1,3 0,3 5,3
G-Il queso parmesano 18 86 5,6 5,3 3,9
G-IV lengua de res 83 79 9,9 4,1 2
G-IV almendra 9 55 15 51 1,9
G-V aceite de girasol 5 44 0 5 0
TOTAL: 715 595 26,3 22,6 83,4
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Intercambio Nutricional
Grupo | Cereales, raices, tubérculos y platanos
Subgrupo | Cereales
Alimentos Peso (g) /Porcion
Almojabana 31
Arepa delgada de maiz blanco 56
Arepa redonda de maiz blanco 52
Arroz blanco cocido 80
Arroz integral cocido 81
Avena en hojuelas 24
Cebada perlada cocida 72
Arroz sopero 23
Hojuelas de maiz 25
Crispelas - Maiz pira 27
Cuchuco de cebada 27
Pasta larga cocida 64
Galletas integrales 20
Galletas de soda 24
Galletas tipo waffer 17
Cucas 19
Harina de arroz blanco 25
harina de maiz blanco 25
Harina de trigo fortificado 25
Pasta corta cocida 64
Maicena 25
Maiz tierno o choclo 110
Pan blanco 22
Pan de salvado de avena 38
Pan integral 32
Pan arabe 25
Pan de queso 28
Pan de yuca 20
Tostada integral 37
tostada o calado 32
Hojuela de maiz azucarada 22
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:elz?a:ra}a Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) () total (9) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
88 2,2 1,5 16,7 1,1 21,2 1,1 0,5 35 1,6
Subgrupo Il Raices
Arracacha sin cascara cruda | 96
Name sin cascara cocido 78
Yuca blanca cruda 62
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia Proteina Grasa Carbohidratos Fibra Calcio Hierro Zinc | Vitamina A | VitaminaC
(Kcal) (9) total (9) (9) Dietaria(g) | (mg) (mg) (mg) (ER) (mg)
90 0,9 0,1 21,7 3 16,6 0,6 0,2 0,5 14,1
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Subgrupo Il Tubérculos

batata cocida sin cascara | 100
cubios o ullucos crudos 155
chuguas crudas 155
papa comun cocida 83
papa criolla cocida 108

Aporte Nutricional Promedio del intercambio

Fibra

Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dietaria Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) @ total (g) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
93 2,2 0,1 21,3 1,9 14,2 0,8 0,3 341,4 52,2
Subgrupo IV Platano
Harina de platano 24
Platano verde sin cascara 78
platano coli o guineo crudo 88
platano hartén maduro sin cascara crudo | 66
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dli:elz?a:?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) (@) total (g) (9) ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
92 0,9 0,1 23,8 1,7 2,7 0,3 0,1 39,2 8,2
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Grupo Il Frutas y

verduras

Subgrupo | Frutas

Alimentos Peso (g) /Porcion
Banano comun | 65
Borojo 54
Chirimoya 92
Chontaduro 27
Ciruela Comun | 60
Curaba 198
Feijoa 117
Fresas 161
Granadilla 109
Guanabana 100
Guayaba comun | 100
Higo 122
Kiwi 82
Lulo jugo 200
Mandarina 105
Mango 112
Manzana 112
Maracuya 97
Melén 126
Moras 216
Naranja 147
Papaya 128
Papayuela 312
Pera 133
Pifia 115
Pitahaya 110
Tomate de arbol | 172
Uchuvas 69
Uva blanca 135
Zapote 123

Aporte Nutricional Promedio del intercambio

Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:elz?a:raia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) @) total (9) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
55 1 0,3 13,9 2,3 17 0,7 0,11 78 48
Subgrupo Il Verduras
Arveja verde 42
Ahuyama o Zapallo | 68
Zanahoria 58
Cebolla puerro 50
Cebolla cabezona 54
Champinones 93
Cidrayota 177
Coliflor 86
Pimentén 88
Remolacha 57
Repollo morado 120
Tomate rojo 126
Tomate verde 100
Palmito enlatado 71
Esparragos 105
Habichuela 100
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:el?a:ﬁa Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) (@) total (g) (@) ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
24 1,3 0,3 53 1,6 21 14| 021 334 34
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Grupo lll Leche y productos lacteos

Subgrupo | Leche entera

Alimentos Peso (g) /Porcién
Leche de cabra cruda 200
Leche de vaca en polvo entera y deslactosada 27
Leche de vaca entera cruda 200
Leche de vaca liquida entera y deslactosada pasterizada 200
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'iztla?a:?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) (9) total (g) (9) ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
129 7 7,2 9,5 0 249 0,3 0,8 80,8 2,4
Subgrupo Il Productos lacteos
kumis 150
Yogurt 150
Quesito 30
Cuajada de leche de vaca | 34
Queso americano 24
Queso campesino 20
Queso Mozzarella 28
Queso parmesano 18
Queso ricota 46
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dli:tla?e:ﬁa Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) (@) total (g) (9) @) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
86 5,6 5,3 3,9 0 164,7 0,2 0,7 52,2 0,3
Subgrupo Il Huevos
Huevos de codorniz crudo 50
Huevo de gallina crudo 50
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:elz?arﬁa Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) () total (g) (9) ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
77 6,5 53 0,4 0 28 1,3 0,6 70,5 0
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Grupo IV Carnes, huevos, leguminosas secas, frutos secos y semillas
Subgrupo | Carnes magras crudas
Alimentos Peso (g) /Porcion
Atln enlatado en aceite 40
Bagre carne y piel 70
Carne de cerdo 60
Carne deres 60
Carne de ternera 60
Contra muslo carne sin piel cruda sin hueso 60
Muslo de pollo sin hueso y sin piel 60
Pargo, especies mezcladas 60
Pechugas de pollo sin hueso sin piel 60
Salmon rosado 60
Trucha arco iris 60
Jamén 84
Mocilla 80
Contra muslo de pollo sin hueso y con piel 66
Camaron, especies mezcladas 62
Alas de pollo 56
Higado de pollo 72
Lengua de res 83
Langostinos, especies mezcladas 75
Callo, panza o mondongo 100
Sardina enlatada en salsa de tomate 80
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dli:elzlt)a:?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) (@) total (g) (9) © (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
79 9,9 4,1 2 0 10,5 1 0,8 8,2 1
Subgrupo Il Leguminosas crudas y mezclas vegetales cocidas

Frijol verde con platano verde 60
Frijol bola roja con platano verde 65
Frijol nima con guiso 70
Blanquillo con guiso 60
Frijol cabecita negra con guiso 70
Garbanzo con guiso 50
Soya con guiso 50
Lenteja con guiso 70

Aporte Nutricional Promedio del intercambio

Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dlizzlaltjazﬁa Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) @ total (g) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
82 4,9 1 13,3 3 27 18| 0,61 6 2
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Subgrupo IV Nueces y semillas secas
Pistacho 9
Almendra 9
Pecanas 8
Avellanas 7
Nuez 8
Marafion 10
Mani 12
Macadamia 6
Coco 12

Aporte Nutricional Promedio del intercambio

Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'iztla?a:?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) ) total (9) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
55 15 51 1,9 0,8 9 0,32 0,3 0,3 0
Grupo V Grasas
Subgrupo | Grasas plisinaturadas
Alimentos Peso (g) /Porcion
Aceite de girasol 5
Aceite de maiz 5
Aceite de soya 5
Aceite de ajonjoli 5
Mayonesa 6
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos Dli:ellt)e{?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) () total (9) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
44 0 5 0 0 0,2 0 0 1 0
Subgrupo Il Grasas mono insaturadas
Aceite de oliva 5
Aceite de canola 5
Aguacate 30
Margarina suave 5
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:é?arre}a Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) () total (g) (9) ) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
45 0,2 4,9 0,7 0,5 1 0,1 0,04 6 1
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Subgrupo Ill Grasas saturadas
Crema de leche 20
Tocineta 7
Queso crema 13
Mantequilla 6
Aceite de palma 5
Manteca de cerdo 4
Aceite de coco 15
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina (icr)?asla Carbohidratos D'i:é?ar?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina | Vitamina
(Keal) | @ | (g (@) @ | M) | (mg) | (mg)| A(ER) | C(mg)
45 0,5 4,8 0,5 0,2 5 0,2| 0,05 20 0
Grupo VI Azucares
Subgrupo | Azucares simples
Alimentos Peso (g) /Porcion
AzUcar granular 23
Miel de abejas 21
Panela 29
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:(le?;?ia Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) @) total (9) @ ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
81 0,1 0 21,7 0 8,2 0,3 0 0 0,5
Subgrupo Il Dulces y postres
Bocadillo de guayaba 30
Breva en almibar 100
Ciruelas pasas 41
Coctel de frutas 157
Cocada de panela 25
Gelatina de pata 23
Chocolatina de leche 12
Leche condensada 28
Helado de vainilla 45
Helado de agua 200
Caramelo 24
yoguita 20
Confite duro 22
Gelatina con azucar 166
Jarabe de maple 37
Colombianita 20
Masmelo 30
Pifia enlatado 172
Durazno enlatado 173
Cerezas en almibar claro 90
Aporte Nutricional Promedio del intercambio
Energia | Proteina | Grasa | Carbohidratos D'i:é?a:ﬁa Calcio | Hierro | Zinc | Vitamina A | Vitamina C
(Kcal) ) total (g) (9) ©) (mg) (mg) | (mg) (ER) (mg)
86 0,7 0,8 20,5 0,9 17,7 0,3 0,2 18,8 3,2
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COMPOSICION NUTRICIONAL

Segun la escuela de salud publica de Harvard, su “Plato Para Comer
Saludable” es una guia para crear comidas saludables y balanceadas, en
esta guia encontramos que se debe implementar una distribucion del plato
de aproximadamente veintitrés centimetros, por grupos de alimentos e
incorporarlos de manera en que la mitad del plato se encuentre estructurado
por verduras y frutas, una cuarta parte del plato se conforme de granos
integrales como quinoa, cebada, arroz integral, trigo partido, avena, pan o
pastas integrales, aclarando que los granos refinados no favorecen en
términos de azlcar a la sangre y en la dltima cuarta parte del plato incluir la
proteina como pollo, legumbre, leguminosas y nueces. También aconsejan
limitar el consumo de carnes rojas, la tocineta y las carnes procesadas o
embutidos. En su preparacion establecen el uso de aceites saludables de
manera moderada como oliva, canola, soya maiz, girasol o cacahuate.
Evitando los aceites hidrogenados (transformacion del aceite en grasa solida
mediante el hidrogeno), reiterando que el hecho de que sea bajo en grasa no
significa que sea saludable. Como bebidas estipuladas tienen agua, café o
té, limitando el zumo o jugo a un vaso pequefio y la ingesta de productos
lacteos a maximo dos porciones por dia. Todo esto bajo la compafia de
actividad fisica para mejorar el control de peso. El mensaje que la escuela de
salud publica de Harvard quiere socializar se enfoca en la calidad de la dieta,
estipulando que el tipo de carbohidrato es mas importante que la cantidad
del mismo. De manera gréafica evidenciaremos estas recomendaciones.
(Harvard, Plato para comer saludable)

4 .
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva o
canola) para cocinar, en

ensaladas, y en la mesa. ° :
Limite la margarina (1-2 porciones al dia) y el

mantequilla). Evite las jugo (1 vaso pequeno al dia).
lgrasas t‘:ans. GRANOS Evite las bebidas azucaradas.
INTEGRALES

Tome agua, té, o café (con
poco o nada de azdcar).
Limite la leche y lacteos

Mientras més vegetales y
mayor variedad, mejor. Las
patatas (papas) y las patatas
fritas (papas fritas/papitas)
no cuentan.

Coma una variedad de
granos (cereales) integrales
(como pan de trigo integral,
i pasta de granos integrales,
y arroz integral). Limite los

PROTEINA granos refinados (como
Coma muchas frutas, de todos SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).
los colores. g

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/leguminosas/frijoles), y
nueces; limite las carnes rojas y el queso;
k‘ :MANTENGASE ACTIVO! evite la tocineta (“bacon”), carnes frias

! = (fiambres), y otras carnes procesadas.

©Harvard University

Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eedd
The Nutrition Source Harvard Health Publications \gx(3
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

A >,
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COMPOSICION Y APORTE NUTRICIONAL

Alternamente el ICBF (Instituto Colombiano De Bienestar Familiar) en
compafia de la FAO (Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion y la Agricultura) y el Min Salud (Ministerio de Salud y Proteccion
Social), elaboraron una “Guia Alimentaria Basada en Alimentos”, en la que
definen los aportes nutricionales de cada uno de los elementos que
componen los seis grupos de alimentos, definiendo las metas nutricionales
necesarias para una alimentacion saludables en los distintos grupos de
edades, evidenciado que en promedio el cuerpo de un hombre o mujer entre
los dos (2) a los sesenta (60) afios de edad, necesita recibir diariamente un

promedio total de macronutrientes.

Promedio de macronutrientes
Energia (kcal) Proteina (g) Grasas Carbohidratos
Saludables (g) (9)
1662,5 71,6 64,7 259,9
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MARCO GEOGRAFICO
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6.4 MARCO LEGAL

Tipo de norma

Numero

Afo de
emisiéon

Articulo

Descripcién

LEY

1355

2009

ARTICULO 20. AMBITO
DE APLICACION

Las determinaciones establecidas en esta ley seran
aplicables a las Entidades y Organizaciones del Estado
a nivel nacional y territorial responsables de promover
los ambientes sanos, la actividad fisica, la educacion,
la produccién y la distribucién de alimentos; asi como a
las entidades encargadas de la prestacion y la garantia
de los servicios de salud y los sectores de transporte,
planeamiento y seguridad vial. Seran beneficiarios de
esta ley la poblacién colombiana, en especial los
grupos vulnerables.

LEY

1355

2009

ARTICULO 4o.
ESTRATEGIAS PARA
PROMOVER UNA
ALIMENTACION
BALANCEADA Y
SALUDABLE.

Los diferentes sectores de la sociedad impulsaran una
alimentacién balanceada y saludable en la poblacién
colombiana, a través de las siguientes acciones:

Los establecimientos educativos publicos y privados del
pais en donde se ofrezcan alimentos para el consumo
de los estudiantes deberan garantizar la disponibilidad
de frutas y verduras.

Los centros educativos publicos y privados del pais
deberan adoptar un Programa de Educacion Alimentaria
siguiendo los lineamientos y guias que desarrollen el
Ministerio de la Proteccién Social y el Instituto
Colombiano de Bienestar Familiar, para promover una
alimentacion balanceada y saludable, de acuerdo con
las caracteristicas culturales de las diferentes regiones
de Colombia.

LEY

1355

2009

ARTICULO 10.
ETIQUETADO

Con el animo de mejorar el conocimiento que tiene la
poblacion en general referente a los contenidos
nutricionales y caldricos, los productores de alimentos
entregaran la informacién en el etiquetado de acuerdo a
la regla mentacién expedida por el Ministerio de la
Proteccién Social.

PARAGRAFO. En la expedicion de esta
reglamentacion, el Ministerio sera cuidadoso de ofrecer
un periodo de transicién que permita que los pequefios
productores puedan adecuarse a esta obligacion.

LEY

1355

2009

ARTICULO 13.
ESTRATEGIAS DE
INFORMACION,
EDUCACION Y
COMUNICACION

El Ministerio de la Proteccion Social y el Instituto
Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) adelantaran
actividades educativas y acciones que propendan por
ambientes saludables dirigidos a promover la
alimentacion balanceada y saludable de la poblacion
colombiana en especial de nifios y adolescentes,
haciendo énfasis en la generacion de ambientes
saludables. Para tales propésitos, el Ministerio de la
Proteccién Social y el ICBF atenderan los lineamientos
de las Organizaciones Mundial y Panamericana de la
Salud.

PARAGRAFO. Las empresas productoras,
importadoras y comercializadoras de alimentos,
trabajaran en conjunto con el Ministerio de la Proteccion
Social y el ICBF para la elaboracion y divulgacion del
material didactico informativo y educativo, que incluya
explicacion sobre los contenidos nutricionales de los
productos alimenticios y sus implicaciones en la salud,
esto para un mejor y amplio conocimiento por parte de
los consumidores.

CONSTITUCION
POLITICA

116

1991

ARTICULO 44.

Son derechos fundamentales de los nifios: la vida, la
integridad fisica, la salud y la seguridad social, la
alimentacion equilibrada, su nombre y nacionalidad,
tener una familia y no ser separados de ella, el cuidado
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y amor, la educacion y la cultura, la recreacion y la libre
expresién de su opinién. Seran protegidos contra toda
forma de abandono, violencia fisica o moral, secuestro,
venta, abuso sexual, explotacion laboral o econémica y
trabajos riesgosos. Gozaran también de los demaés
derechos consagrados en la Constitucion, en las leyes
y en los tratados internacionales ratificados por
Colombia.
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6.5 MARCO CONCEPTUAL

Alimentacién saludable
e se asume la nutricion humana como un proceso en el cual el ser humano
utiliza los alimentos para la produccién de energia, el crecimiento y el
funcionamiento normas de cada o6rgano y tejido. (libro fundamentos
alimentacion saludable, Gladys Velasquez — Editorial universidad de
Antioquia).

Sensibilizar
e Hacer sensible algo o a alguien. (Real Academia Espafiola).

Composicion del plato
e La informacién que se ofrece incluye el valor energético de los platos, su
aporte en componentes quimicos de importancia en la nutricién; agua,
proteina total, grasa total, hidratos de carbono, &cidos grasos totales,
colesterol y fibra soluble e insoluble. (Tablas de composicién para platos
cocinados, José Bello Gutiérrez — Editorial Diaz de Santos).

Nutricién
e La salud nutricional, alimentos y bebidas busca la promocion de una
alimentacion balanceada y saludable y las acciones para garantizar el
derecho a la alimentacion sana con equidad en el curso de la vida, mediante
la reduccién y prevencién de la malnutricién. (Ministerio de salud — Diez
Santos).

Receta

e Nota que comprende aquello de que debe componerse algo, y el modo de
hacerlo. (Real Academia Espafiola).

Gastronomia
e la Gastronomia han marcado el paso, y son, o han sido, la base de la
evolucion de otros platos u otros sistemas de coccion o de bebidas.
(Diccionario Practico de Gastronomia y Salud).

Carbohidratos
e Proporcionan al cuerpo la energia indispensable para funcionar y realizar las
actividades diarias. Aportan 4 calorias por gramo. Los principales alimentos
fuentes de carbohidratos son: cereales, raices, tubérculos, platanos y
azucares. (Manual facilitadores-ICBF)
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Grasas saturadas
e Son aquellas grasas generalmente sdlidas a temperatura ambiente, es decir,
a 20° C. Pueden ser de origen animal como la mantequilla de vaca, la crema
de leche, el queso crema, las que estan en los embutidos y en los cortes de
carnes “gordos”. También pueden ser de origen vegetal como la manteca y
algunas margarinas que contienen AGS, aunque en menor cantidad que las
de origen animal, como el coco. (Manual facilitadores-ICBF)

Grasas insaturadas
e Son liquidas a temperatura ambiente, es decir, a 20° C. Generalmente son
de origen vegetal como los aceites de maiz, soya, oliva, girasol, algodén y
canola. (Manual facilitadores-ICBF)

Vitaminas

e Ayudan a regular las diferentes funciones del organismo. Sélo las
necesitamos en pequefias cantidades, pero si no se consumen, la salud se
afecta. Las vitaminas se encuentran en casi todos los alimentos,
principalmente en frutas, verduras y productos de origen animal. Hay
vitaminas hidrosolubles, que se transportan o diluyen Unicamente en agua,
y vitaminas liposolubles, que se transportan o diluyen Unicamente en medio
graso. En el cuadro 1 se presentan las funciones y fuentes de las vitaminas.
(Manual facilitadores-ICBF)

Grasas
e Son la fuente mas concentrada de energia, ya que cada gramo corresponde
a 9 calorias. Ayudan a la formacion de hormonas y membranas, y son
indispensables para la absorcion de las vitaminas liposolubles (A, D, E y K).
(Manual facilitadores-ICBF)
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7. DISENO METODOLOGICO
7.1 TIPO DE INVESTIGACION

La metodologia de esta investigacion para este trabajo es descriptiva y con
enfoque correlacional ya que se generan unos antecedentes, habitos
establecidos y se explica de manera puntual el propdsito.

7.2CARACTERIZACION DE LA POBLACION OBJETO DE ESTUDIO

Esta investigacion va dirigida a los restaurantes que cumplan con la
normativa ante camara y comercio (2018-2020) en calidad de desarrollo en
el municipio de Girardot Cundinamarca.

7.3TIPO DE INSTRUMENTO PARA RECOLECCION DE DATOS

Técnicas de recoleccion de informacion: Se realizara Encuestas en los
restaurantes seleccionados en Girardot Cundinamarca para identificar las
técnicas e informacion sobre “la estructura del plato”, asi mismo poder
informar y sensibilizar las diferentes formas de incorporar diversas recetas y
técnicas gastronOmicas saludables sin cambiar la razon social del
establecimiento

7.4 TECNICAS DE PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS

e Recolecciéon de datos

e Tabulacién de datos

e Analisis de datos

e Conclusion de los resultados

30de 47



FORMATO DE ENCUESTA REALIZADA

Esta encuesta tiene la finalidad de conocer los entendimientos del tema la
“estructura de un plato” a los Empresarios Gastrondmicos o Administrativos del
establecimiento y asi mismo medir las relaciones demogréficas como errores,
omisiones o inexactitudes. A su vez se informe sobre los diferentes conocimientos
que existen y poder contribuir para satisfacer los diferentes gustos de los turistas y
fidelizar su estadia en el municipio de Girardot Cundinamarca.

1. ¢Considera usted que ofrece alimentos saludables?

Sl NO
2. ¢conoce el concepto de comer sanamente (saludable)?
Sl NO

3. Cuando elabora su mendu, ¢ Qué tiene en cuenta?
a) Nutritivo y sano
b) Balanceado y econdémico
c) Cantidad y calidad
d) la canasta familiar en oferta.
4. ¢Diferencia el caso entre exquisito y nutritivo?

Si NO
5. ¢Sabe usted que es “la estructura de un plato”?
Si NO

6. Seleccione unaimagen que defina “estructura de un plato saludable”

a) V" . b) C)
N & e«,“,,.,, 4 cone®
R ettt
7. ¢Mide o pesa las calorias del pato que ofrece?
Sl NO
8. ¢utiliza receta estandar?
Sl NO
9. ¢promueve el concepto de alimentacion sana en sus clientes?
Sl NO
10.¢ La carta informa el valor nutricional de cada una de las preparaciones?
Sl NO
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7.5 RECURSOS

Recursos economicos: Costo de la base de datos de los restaurantes que se
encuentran registrados ante camara y comercio para el afio 2020 en el
municipio de Girardot, viaticos y transporte para los traslados a cada uno de
los establecimientos que sean seleccionados de la base de datos como
muestra.

Recursos humanos: distribucion y realizacion de actividades programadas (2
integrantes del proyecto).

Recursos materiales: equipos de oficina y papeleria.

Recursos institucionales: Cartas de requerimientos direccionados para
adquirir informacién por parte de Camara y Comercio
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9. CRONOGRAMA

NO

Actividad

Actividades [/
Semana

Recopilacione
s informacion
de
anteproyecto
Construccién
del
planteamiento

Ajustes del
proyecto  de
grado

Realizacion de
encuestas

Revision y
ajustes del
instrumento de
encuestas

Desarrollo 'y
recoleccion de
informacion
Andlisis de los
resultados
Informe de
gestion final

Agosto Septiembre  Octubre Noviembre Diciembre

12 3412 3 4 12 3 41 2 3 41 2 3 4
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10. ANALISIS DE INFORMACION

A continuacion, se presentard los resultados y analisis segun las encuestas
aplicadas a los restaurantes del municipio de Girardot Cundinamarca.

10.1. IDENTIFICACION DE LOS ESTABLECIMIENTOS GASTRONOMICOS
MATRICULA | ORGANIZACION | RAZON SOCIAL FECH- FECH- ULTIMO | EMAIL-COMERCIAL
MATRICULA RENOVACION ANO
91295 2 Restaurante chino 2018/11/28 2020/03/10 2020 leidys_love@hotmail.com
mandarin Girardot
91288 2 Foods comics 2018/11/27 2020/07/03 2020 foodscomicspierres@gmail.com
pierre’s
91210 2 Chupamestepenco 2018/11/19 2020/01/29 2020 santi9096 @hotmail.com
Girardot
89994 2 Restaurante y 2018/08/28 2020/09/04 2020 javiermorales221@hotmail.com
pizzeria donde kmi
89842 2 El punto mall 2018/08/28 2020/01/07 2020 johaparamo@gmail.com
89476 2 Pizza house & grill 2018/06/21 2020/09/09 2020 pizzahousegrill1975@gmail.com
88481 2 Gastronomia mi veci 2018/03/28 2020/06/25 2020 tatojmma@gmail.com
88475 2 Restaurante ho 2018/03/28 2020/02/11 2020
yosgarth
87619 2 Lefas y bré:lsas de 2018/01/30 2020/03/17 2020 deissy_007@hotmail.com
Girardot
87601 2 Restauyante sabor y 2018/01/29 2020/01/28 2020 lucia2124@hotmail.com
saz6n y coma
87520 2 Barrica fast food 2018/01/23 2020/01/09 2020 yeison_914@hotmail.com
89870 2 Restaurante delicias 2018/07/27 2020/06/23 2020 eucm1004@gmail.com
de dofia Nelly
88174 2 Restaurante y 2018/03/09 2020/01/20 2020 adocera75@gmail.com
delicateses ricuras
paisas
87910 2 Brazon pijao de la 22 2018/02/19 2020/08/18 2020
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10.2 ANALISIS DE LAS ENCUESTAS

Tras realizar el seguimiento y acercamiento a los veintiln establecimientos
gastrondémicos registrados entre los afios 2018 — 2020 en la base de datos
obtenida por Cadmara y Comercio de Girardot, se evidencio que el 33,33 % de
los establecimientos por diferentes circunstancias ya se encuentran fuera de
servicio para la actual fecha. Por lo cual se ejercid la encuesta a los catorce
establecimientos restantes.

Lo que nos llevé aplicar la sensibilizacién del proyecto a la parte restante de los
establecimientos mencionados.

35de 47



= N° De Resta

Segun los resultados obtenidos el 92,9% de los establecimientos consideran que
ofrecen alimentos saludables en sus platos a la hora de aplicar la encuesta, en la
trayectoria de la retroalimentacion de los conceptos se logré observa que cambiaron
de parecer con la informacion obtenida del aporte nutricional y la estructura de los
platos que ofrecen
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= N° De Restau

Se probé que solo el 7,1 % de los encargados de los establecimientos no conocia
el concepto de comer saludable, y también que una gran parte se encontraban
confundidos acerca del termino ya que lo comparaban con el hecho de comer
verduras dejando a un lado varios grupos alimenticios. Se sensibilizo y demostré
gue no es necesario dejar de comer algun alimento, por el contrario, es el balance
del aporte nutricional de los mismos y de igual manera las cantidades ingeridas lo
que se debe tener en cuenta.
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3. Cuando elabora su menu, ¢Qué tiene en
cuenta?

la canasta familiar

en oferta. g
29% Nutritivoy sano

29%

M Nutritivo y sano
M Balanceado y econdmico

Cantidad y calidad

M |a canasta familiar en oferta.

Cantidad y calidad Balanceadoy
21% economico

21%

Vemos que en los diversos establecimientos el 50% tienen como prioridad las
caracteristicas de ofrecer un plato nutritivo, sano, balanceado pero a su vez
economico. por lo cual aportamos diversas formas de convinar la estructura del plato
saludable con los alimentos que ofrecen con frecuecia en sus restaurantes sin

afectar el costo de los mismos y asi mantener y garantizar la rentavilidad de los
productos ofrecidos.
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= N° De Rest:

El 42,9 % de los encargados no diferencian la relacion de los dos conceptos. A su
vez se dio a conocer por medio de imagenes descriptivas cada concepto y la manera
de combinarlos e implementarlos para la elaboracion de sus productos.
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= N° De Res

Once de los catorce encargados, afirmaron conocer la estructura de un plato, lo que
llevé a evidenciar en la siguiente pregunta dicha afirmacion.

40 de 47



Pese a la anterior pregunta, se solicitd a los encargados seleccionar laimagen que
describiera la estructura de un plato saludable:

O a

El 78,6 % concuerdan con los datos
obtenidos en la pregunta anterior y el
21,4 % no soportaron la afirmacién
de lo anterior, asi mismo se dio a
conocer las diferencias entre las
diversas estructuras para esclarecer
los conceptos y promover el
conocimiento.
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= N° De Restau

Al ver los resultados se evidencio que solo el 35,7 % de los establecimientos tienen
en cuenta los valores nutricionales de los productos que ofrecen, lo que llevo a
sensibilizar los distintos grupos alimenticios con el respectivo aporte nutricional para

lograr incentivar la implementacion de dichas tablas a la hora de estructurar sus
platos.
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= N° De Restaur:

El 57,1 % de los establecimientos cuentan con receta estandar, visto que es una
herramienta funcional y practica en los diversos establecimientos se sugirié la
implementacion y disefio de quince menus, cada uno con su receta estandar, para
lograr dar rotacion y variedad en los productos ofrecidos implementando la
estructura del plato saludable y lograr también tener un mayor control en la
produccion y manipulacién de las materias primas.
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La mayoria de los establecimientos promueven los conceptos y aprovechan las
herramientas audiovisuales para incentivar mediante datos, carteles y noticias
relacionadas con la alimentacion sana a sus clientes.
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= N° De Restaur:

El 100% de los establecimientos no cuentas con una carta que informe el valor
nutricional de los platos y productos que ofrecen, por otra parte, el 28,6 % informan
el gramaje de los componentes de dichos productos. Se socializo la importancia que
tiene ahora para los comensales conocer cual es el contenido nutricional de los
productos que consumen, ya que actualmente los clientes tienen en cuenta dichos
datos a la hora de seleccionar los productos que comen.
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CONCLUSIONES

El proyecto mostro la relacion del concepto de la “estructura del plato saludable” con
los diferentes establecimientos gastronémicos registrados ante Cadmara y Comercio
para los afios 2018 — 2020, demostrando la necesidad de aclarar y por otra parte
sensibilizar sobre cada uno de los componentes que hacen parte de dicha
estructura.

Recibiendo una aceptacion por parte de los empresarios gastronémicos y asi mismo
evidenciando la carencia de la informacién relacionada con dicho tema, logrando
completas algunas brechas de informacién inconclusas, Aportando en una mejora
de conciencia y segun la informacién obtenida la implementacion de las
herramientas para lograr mejores procesos, control y aprovechamiento de las
materias primas y a su vez ofrecer mejores productos y de mayor calidad con ansias
de fidelizar con respecto a la demanda de los clientes potenciales siguientes a
nuestra visita.
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