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INTRODUCCION

Los ingenieros gedlogos de INGEMMET salen de comisién de servicio en plazos de 20 y 30 dias, en el cual realizan
largas jornadas de caminatas, a fin de llegar a los lugares designados en recojo de muestras, que son objeto de
estudios.

En estas caminatas largas es muy importante planificar bien las comidas, para mantener el nivel de energia
adecuado evitando fatiga y deshidratacion.

Nuestro organismo para tener un buen estado de salud, necesita recibir mediante la alimentacién macronutrientes
y micronutrientes, y al estar sometidos a actividades fisicas prolongadas, estos requerimientos aumentan y se deben
cumplir con mayor importancia.

La actividad fisica en altura requiere un aumento notable del consumo energético, nutricional e hidrico. Recordemos
que también influye directamente en nuestra alimentacion algunos elementos que no controlamos, tales como las
bajas temperaturas y la geografia del terreno. En la caminata solemos activar nuestras vias anaerébicas, es decir,
se intensifica mas el trabajo en los grupos musculares y aumenta el consumo de glucégeno (reserva energética),
por lo que aumenta mucho el gasto calérico.

Para prevenir la fatiga es importante consumir una cantidad adecuada de calorias. Para cualquier persona que
desea obtener lo maximo de sus musculos, las calorias de sus alimentos deben provenir de la siguiente manera:
65% de los carbohidratos, 15% de la proteina, y 20% de las grasas.

Un factor muy importante sobre la hidratacién es beber agua antes y durante la caminata, es una de las acciones
mas relevantes durante esta actividad, pues mejorara nuestro rendimiento fisico y mental, ademas de aporiar
minerales y reducir el nivel de toxinas.

La consecuencia de una mala alimentacién y escasa hidratacion nos crea cansancio, desmayo, dolor de cabeza,
desorientacion, cambios en la personalidad, mareo. En ofras palabras agotamiento, debido a la falta de glucosa en
la sangre.

La finalidad de la presente guia es dar a conocer como debe ser la distribucién de nuestros alimentos en comision
de servicio, tipos de preparaciones a escoger, como opciones de snack saludables.

Desayuno
T 20% Cena

460 keal
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RECOMENDACIONES PARA UNA DIETA BALANCEADA EN COMISION DE SERVICIO

DESAYUNO: Su consumo debe ser de 30 minutos a una hora antes de comenzar la caminata, debe aportar un
30% de calorias de la dieta, y esta debe ser variada y balanceada, con alimentos de la region.

- Deben contener carbohidratos complejos. (Granos enteros, pan integral, pan de la regién, galleta de
granos, avena, cereales andinos.)

- Proteinas, como pollo, queso, huevos, pescado, atin en agua, etc.

- Bebidas proteicas como yogurt, leche, bebida de soja. Etc.

- Frutas variadas y de estacion. En forma entera, ensalada o jugo. minimo 2 veces por semana.

- Aceites saludables palta, aceituna.
IMPORTANTE: En el caso de segundo o sopas como desayunos, deben ser de carnes magras como pollo,
pescado, pavo, huevo, cuy. Con verduras. (Si se consume carnes como, pato, cordero, gallina, cerdo, o
fritos. No consumir en abundancia y maximo 2 veces por semanay).

ALMUERZO: Debe tener un aporte de 35 % de calorias de la dieta, y esta debe ser variada y balanceada.
Incluyendo alimentos de la region.

Costa:

- Alimentos carnicos de consumo diario: pollo, pescado, pavo. En todas sus preparaciones de la region.

Carne ~ Frecuencia cantidad ~ Recomendaciones

" Pollo, pescado, pavo, Frita, solo una vez por semana
huevo. Consumo dlarlo 7 100 -150 gr oD ARG

- Alimento cérnico de consumo una vez por semana: carne de res magra, este tipo de carne por su lenta
digestion su consumo es limitado.

5 Came ~ Frecuencia  cantidad ~ Recomendaciones
Carne de res magra. 1 vez por semana 100 -150 gr 9, SR :%fo,r?; semana como

- Alimento cérnicos de consumo 2 veces por semana como maximo: Consumo de pato, gallina, cerdo.

ERE Carne ~ Frecuencia cantidad  Recomendaciones
. Dos veces por Frita, solo una vez por semana como
_F'atoLgaillna, cerdo. " semana 100 -150 gr " maximo
- Cereales, tubérculos y menestras. (en porciones adecuadas)
~ carbohidratos Frecuencia  cantidlad @ Recomendaciones
Cereales: arroz, fideos, Variar de2-3 80 — 120ar
sémola, trigo, etc. veces por semana. 9 B
Tubérculos: papa, camote Variarde2 -3 80 — 120ar Solo escoger un carbohidrato por
yuca, olluco, etc. veces por semana. 9 comida.
Menestras: frejoles, Dos veces por ( almuerzo, cena)
garbanzos, lentejas, semana como 80 — 120gr

_alverja partida, etc. minimo.

- Ensaladas variadas, frutas de la region.
- Bebidas como agua natural, bebidas a base de frutas baja en azucar, infusiones digestivas.
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Sierra:

w
D

- Alimentos carnicos de consumo diario: pollo, trucha, cuy. En todas sus preparaciones de la region.
Tratando de limitar el consumo de las preparaciones fritas.

~ Came  Frecuencia  cantidad  Recomendaciones
Pollo, trucha, cuy, huevo. Consumo diario 100 -150 gr Frita solo‘una \r.;?;x?n?[rosemana como

- Alimento cérnico de consumo una vez por semana: carne de res magra, este tipo de carmne por su lenta
digestion su consumo es limitado.

_ Came  Frecuencia  cantidad _ Recomendaciones
Frita, solo una vez por semana

Carne de res magra. 1 vez por semanaﬂ 71 00 -150 gr como maximo

- 2 veces por semana como maximo: Jamén serrano, cerdo, cordero, cabrito, ternera, gallina.
_ Came  Frecuencia  cantidad  Recomendaciones

“Jamén serrano, cerdo,

cabrito, cordero, ternera, Frita, solo una vez por semana como

Dos veces por 100 -150 gr

gallina. - B 7serrr7\§niai S 7méx1mo -
- Cereales, tubérculos y menestras. (en porciones adecuadas)
~ carbohidratos  Frecuencia  cantidad  Recomendaciones
Cereales: arroz, fideos, :
morén, quinua, Kiwicha, v\é?:z:r g?sze;gn a 80 — 120gr
_sémola, trigo, etc. P ' S
Tubérculos: papa, camote Variar de 2 -3 Solo escoger un carbohidrato por
yuca, olluco, oca, mashua, aes Bl sermana 80 - 120gr comida.
efc. - _p___ S - ( almuerzo, cena)
Menestras: frejoles, Dos veces por
garbanzos, lentejas, semana como 80 — 120gr
_alverja partida, etc. minimo. R

- Ensaladas variadas, frutas de la region.
-  bebidas como agua natural, bebidas a base de frutas baja en azucar, infusiones digestivas.

Selva:

- Alimentos carnicos de consumo diario: pollo, pescados de rio (doncella, tilapia, carachama, etc), En
todas sus preparaciones de la region. Tratando de limitar el consumo de las preparaciones fritas.

— Came ~ Frecuencia _Peso _ Recomendaciones

___Pollo, pavo, huevo. Consumo diario  100-150 gr Frita, solo una vez por semana orﬁ
Pescados: doncella, ' maxi‘r)no eome

__ tilapia, carachama, etc o

Consumo diario 100 -150 gr
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- Alimento carnico de consumo una vez por semana: carne de res magra, este tipo de carne por su lenta
digestion su consumo es limitado.

~ Came = Frecuencia  cantidad = Recomendaciones
Frita, solo una vez por semana
Carne de res magra. 1vez por semana 100 -150 gr como maximo

- 2veces por semana como maximo: Cerdo ahumado (cecina), gallina, carne de monte (venado, pava de

monte).
 Came  Frecuencia cantidad  Recomendaciones
i Dos veces por
Cecina, gallﬁina,”celido. semana ) 100 -199 g'; Frita, solo una vez por semana como
Carne de monte: venado, Dos veces por 100 -150 ar maximo
pava de monte, mono, etc. semana g - _ B -

- El consumo platano verde o maduro, aplica como alimento energético por lo cual no se debe comer en
abundancia, y al momento de mezclar con cereales y tubérculos, estas debe ser en porciones adecuadas.

~ carbohidratos =~ Frecuencia  cantidad @ Recomendaciones =

 Cereales: arroz, fideos, Variar de2-3 _
ete. VEeCces por semana. _8_0 Eoi

Tubérculos: papa, camote Variar de2 -3 80 — 120ar

_yuca,etc. - veces porsemana. g Solo escoger un carbohidrato por
Platano maduro, verde, o Variar de2-3 80 — 120ar comida.

_bellaco. B veces porsemana. g ( almuerzo, cena)

Dos veces por
Menestras: frejoles, _
garbanzos, Ientejas, etc. sen;\ail;;::g mo 80 - 120gr

- Ensaladas variadas, frutas de la region y de estacion.
- Agua natural, bebidas a base de frutas baja en azlcar e infusiones digestivas.

CENA: Este debe tener un aporte de 35 % de calorias de la dieta, y esta debe ser variada y balanceada,
incluyendo alimentos de la region.

- Las cenas después de comision de servicios, pueden ser segundos o sopas, siempre optando por carnes
magras, no fritas, ni muy condimentadas, para tener una buena digestion, evitando asi pesadez estomacal
y de preferencia acompanario de una infusion digestiva.

- La cena debe contener ensalada fresca o cocida, al menos en pequefias cantidades para cubrir
requerimiento de fibra y vitaminas.
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LISTA DE ALIMENTOS QUE PODRIA CONSUMIR EN COMISION DE SERVICIO

En las caminatas prolongadas hacia nuestro objetivo, tenemos que cubrir el gasto energético que conlleva este
esfuerzo fisico, y asi mismo la hidratacion. Por ello es muy importante la seleccion de los snacks y que estos sean
alimentos gue nos proporcionen energia, vitaminas y minerales; y si vamos a remplazar un almuerzo con mucho
mas razén tratar de cubrir los macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas),y micronutrientes (vitaminas y

minerales).

El consumo de alimentos de energia vacias (golosinas) solo contribuird al poco rendimiento fisico y a un
diagnostico nutricional de obesidad.

ALIMENTOS CANTIDAD 20 DIAS 30 DIAS
DIARIA
Conserva de pollo en todas sus
presentaciones, conserva de pescado
en agua y sal, ademas de sus formas 1 hata 20 Latas 20 Laas
preparadas.
2.700 Fuente de
300 ml (3 veces . 3.600 .
Leche, yogurt. litro . proteinas.
por semana) aprox. litros aprox.
2-3 veces por
Queso, jamoén de pavo. semana 300 gr. 500 gr.
Porcioén de 50 gr
Galleta de agua, galleta de arroz,
galleta de guinua, galleta soda. Galleta 1 Faanclg:ta%ee c:g 12 16 ifildEces
vainilla. Galleta con chia, palitos de 9 or semana) unidades Fuente de
ajonjoli. P carbohidratos.
, 2 unid. (3 veces 1
Pan integral. O tostadas. por semana) 1 bolsa 1 % bolsa
Aceite de oliva, aceite de sachainchi,
aceite de ajonjoli. Mantequilla de mani. 1cda. 15g al dia 300 gr. 500gr.
; 4 — 6 unid. 2 ’ ; Fuente de grasas
Aceftuna veces por semana 24 unid 92 unid. saludable.
pecana, nuez, a::;r;dras, pistachos, 30gr. 600 gr. 900 gr.
; : 2 cdas (30
Muesli, granola, Cereales pop Hojuelas
de avena instantanea. gramos)/dia Bo0ar 900 gr
. 1und. (30gr.)3 Acompariamientos
Barras energétl_cas de cereales veces por 12 unid. 16 unid. energéticos.
andinos
' semana.
30 gramos 2 2
0,
Chocolate mas de 70% de cacao. veces por semana | tabletas 3 tabletas
Reemplazo mas
. . . 1cda.(15 gr.)
Miel de abeja, algarrobina, panela. méaximo por dia 300 gr. 450 gr. sall.;dza:]t::l:;a del
Infusiones: Anis manzanilla, t&, boldo,
mufia, coca. Café instantaneo, cebada A voluntad variado variado
tostada.

*Valores en cantidades aproximadas

Omitir.

Gaseosas, galletas rellenas, bebidas energizantes, golosinas, chocolates comerciales.
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LA HIDRATACION EN COMISION DE SERVICIO

La hidratacién en caminata es importante para llegar con éxito a nuestro objetivo, ya que el agua se pierde en la
transpiracion, la orina y la respiracién. No beber suficiente agua provoca grandes desequilibrios organicos por

perdida de electrolitos.

- Se debe beber agua 30 minutos a una hora antes de comenzar la caminata.

EMMET

INSTITUTO GEOLOGICO, MINERC Y METALURGICO

- Durante la caminata puede que no sintamos sed, pero es importante hacerlo cada 20 a 30 minutos.
- Al momento de terminar la caminata es importante hidratarnos con bebidas rehidratantes y agua.

BEBIDAS RECOMENDADAS

Diario 20 Dias

30 Dias

Agua mineral 2 litros 40 litros

60 litros

Bebidas rehidratantes. Solo para caminatas prolongadas en | %litro (contribuye en la
la cual haya sudoracion excesiva. Sumatoria total del -

agua).

CALCULO RAPIDO PARA SABER CUANTA AGUA TOMAR (VASO DE 250 ML)

T B L W X B O M o L oA PR St S D D I S T S E T

PESO Kg. CANTIDAD DE |

7 VASOS DE 250 ML \

S S e e — 4
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RECOMENDACIONES FINALES.

= Es primordial una alimentacioén e hidratacién suficientes para permitir un esfuerzo prolongado y evitar los
casos de hipotermia e hipoglucemia.

= La cena debe ser siempre dos horas antes de dormir como minimo.

= No consumir alimentos copiosos, fritos 0 muy aderezados de noche para tener una buena digestién y por
ende un buen descanso.

= Recordar balancear siempre los platos.

= Elaceite vegetal (oliva, sachainchi) se debe utilizar regularmente en ensaladas o como aderezo de comidas

frias.

= Tratar de programar la cena con anticipacion, para tener una opcién mas saludable a nuestro regreso de la
caminata.

= El consumo de frutas, ensaladas y agua es de consumo diario

= No olvidar hacer eleccién de ensaladas variadas, con verduras de la zona y alifios naturales (no vinagreta).

COMO CONOCER LA PORCION A CONSUMIR

Las porciones que nos corresponden dependen de la, edad, sexo, peso, talla, y actividad fisica.

Para poder conocer nuestras cantidades a consumir utilizaremos medidas caseras y guia de la mano para mi
cantidad de racion.

TAMANOS NORMALES DE PLATOS Y VASOS.

Didmelro wﬂm -axterna
52am

VASOS
PLATOS
! I
Plato de . Dr&mmde base - e‘xbema
fondo : y
Dhametro mayor L Diametro menor ! Vaso gra nde
22 5 cm ) 14.5 cm Altura externa 338ml
| r 46 cm
!
fro de basell externa
-t Vaso de vidrio grande (B)
Plato de loza grande (B) X308 ml (B anzas aprow ) de agua
- : H
Plato de N S Digemetro superior - extarna
ensalada i Altura externa i s
, | -3 99cm : Vaso
Diametro mayor Diametro menor ! %
15 cm | feoem | \ pequeiio
; ! 241ml
J !
1

i . Vaso de vidrio pegueiio (A)
Plato de loza pequenio (A) 241 mL {8 ongas aprow) de agua
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CANTIDAD DE PROTEINA SEGUN TALLA

e 150m. ——» 100gr.
e 150-170m. —» 120 9r.
1.70-1.90 m. ——» 150 gr.

PECHUGA DE POLLO, FILETE (B)
PESO NETO
Largo
Ancho maxin_o (em)
minimo (cm}  Largo

minimo (i

m oT

: 150 gr
Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande
EN CASO DE PROTEINA CON HUESO, EL PESO AUMENTA.
e 150m.——» 1004gr.
1.50-1.70m. —» 120gr.
1.70-1.90 m. ———p 150 gr.
PIERNA DE POLLO (B)

PESO BRUTO

e

| 1

TR o Largo maximo (crm)

& & Largo
minimo (cm)
130gr 150 g

Unidad pequena Unidaa 'lana Unidéﬁ Qrande
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TAMANOS DE FRUTAS:
PLATANO DE SEDA (B) MANZANA DELICIA (A)
PESO BRUTO PESO BRUTO

Circunferencia

fcm)

I
1
)
]
I
]
¥
]
]
L]
I

Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande Unidad pequena Unidad mediana Unidad grande

LA PORCION DE CARBOHIDRATO QUE NOS
CORRESPONDE ES DEL TAMANO DE UN
PUNO CERRADO.

LA PORCION DE VERDURAS QUE NOS
CORRESPONDE ES DEL TAMANO DE DOS
PALMAS JUNTAS.
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~_ ALIMENTO

NCIA

PREPARACION

" Fruta: papaya, fresas, melén

1 taza de 300

3 veces por

Ensaladas, jugos

BEBIDAS O ,naranja, platano, piia, eic mi semana
o ENSALADAS Avena, quinua, kiwicha, 7 1 taza de 250 4 veces por Hervidas o Preparadas
% semillas, maca, efc ml semana con fruta.
= pollo ,queso, palta, sangrecita, i : 4 -5 veces por Sancochados, tortillas,
< PAN jamén inglés, atdn, etc (25 gr) 152 Gidanios semana aderezados.
i Huevo 2 unidades 2~ vaces por Sancochado
(=] semana
CALDOS O Estos deben cumplir la misma relacién de carnes y no ser fritas ni en abundancia, ademas de
SEGUNDOS contener una porcién de verduras.

MEDIA MANANA

Frutas de la regién de estacion o frutos secos

Guisos ,plancha

Pollo, pescado, pavo 100-150 gr Diario ceviches, sudados
CARNES 1 vez por -
Carmne de res 100 — 150 gr s Guisos , planchas
Pato, gallina, cerdo 100 -150 gr 2 veces por mes Guisos.
. , Variar de 2 -3
Q Cercales: i fidecs, semola, 80-120qgr. veces por Sancochado, guisado.
Q trigo, etc
o semana
Variar de 2 -3
= ‘
= CARBO"S"DRATO Tubérculos‘;“;:]acga,e:t:zmote yuea, 80-120 gr. veces por Sancochado, guisado.
= e semana
Menestras: Dos veces por
frejoles,garbanzos, lentejas, 80-120gr. semana como Guisado.
alverja partida. minimo.
Zanahoria , espicas ,iomate , . g Frescas cocidas,
VERDURAS lechuga pepinillo, rabanito,etc Piato mediano ceghe cremas, saltados.
Aceites vegetales Oliva, sachainchi, ajonjoli. 1 cda diario Alifio de ensaladas
MEDIA TARDE Frutas de la region de estacién o frutos secos
i Guisos ,plancha
Pollo, pescado, pavo 100-150 gr Diario sceviches, sudados
CARNES 1 vez por :
Carne de res 100 — 150 gr i Guisos , planchas
Pato, gallina, cerdo 100 -150 gr 2 Veces por mes Guisos.
g Cereales: arroz, fideos, sémola Variarde Z -3
w ’ tri c; e ! ! 50 - 100 gr. veces por Sancochado, guisado.
O | CARBOHIDRATO 90. semana
S ) Variar de 2 -3
Tubérculosélﬁ;%a.eﬁzmote YUSs, 50— 100 gr. veces por Sancochado, guisado.
L semana
VERDURAS Zanahoria , espicas ,verduras Plato mediano Diario Frescas cocidas,

cremas, saltados.

RECOMENDACIONES FINALES.

= Es primordial una alimentacién e hidratacion suficientes para permitir un esfuerzo prolongado y evitar los
casos de hipotermia e hipoglucemia.

»  Lacena debe ser siempre dos horas antes de dormir como minimo.

= No consumir alimentos copiosos, fritos 0 muy aderezados de noche para tener una buena digestion y por
ende un buen descanso.

= Recordar balancear siempre los platos.

= Elaceite vegetal (oliva, sachainchi) se debe utilizar regularmente en ensaladas o como aderezo de comidas

frias.

s Tratar de programar la cena con anticipacion, para tener una opcién mas saludable a nuestro regreso de la

caminata.

= El consumo de frutas, ensaladas y agua es de consumo diario
= No olvidar hacer eleccion de ensaladas variadas, con verduras de la zona y alifios naturales (no vinagreta).
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LISTA DE ALIMENTOS QUE PODRIA CONSUMIR EN COMISION DE SERVICIO

ALIMENTOS CANTIDAD DIARIA 20 DIAS 30 DIAS
Conserva de pollo en todas sus
presentaciones, conserva de pescado en agua 1 Lata 20 Latas 30 Latas
y sal, ademas de sus formas preparadas.
300 ml (3 veces por 2.700 litro 3.600 Fuente de proteinas.
Leehe, yogurt semana) aprox. litros aprox.
Queso, jamén de pavo. 2'3.,‘;?3:; %uer ggr;?na 300 gr. 500 gr.
Galleta de agua, galleta de arroz, galleta de
quinua, galleta soda. Galleta vainilla. Galleta 1 ?:?’:izdir nslgrg;r:)os 12 unidades 16 unidades Fuente de
con chia, palitos de ajonjoli. P carbohidratos
Pan integral. O tostadas. 2 u"dgé?n;ﬁ:)"s pol 1 bolsa 1 % bolsa
Aceite de oliva, aceite de sachainchi, aceite de
ajonjoli. Mantequilla de mani. 1 cia. g al din o0 of. 500gr. Fuente de grasas
Acel 4 — 6 unid. 2 veces por . 2 9
ceituna ey 24 unid 32 unid. saludable.
pecana, nuez, almendras, pistachos, mani 30gr. 600 gr. 900 gr.
Muesli, granola, Cereales pop Hojuelas de ) .
avenainstamtinen 2 cdas (30 gramos) /dia 600gr 900 gr
Barras energéticas de cereales andinos. 1 und. (32 e?,:l‘;: aveoes por 12 und. 16 und. Acc;r:g:a:;irg:ntos
. 30 gramos 2 veces por 3 tablet
Chocolate més de 70% de cacao. semana 2 tabletas a5
Miel de abeja, algarrobina, panela. Tieda (1o gg?amammo por 300 gr. 450 gr. s a"?: aetﬁle'ﬁlz; ar:.lzéaiar
Infusiones: Anis manzanilla, t&, boldo, mufia, . ;
coca. Café instantdneo, cebada tostada. A uointad ke o
BEBIDAS RECOMENDADAS
Diario 20 Dias 30 Dias
Agua mineral 2 litros 40 litros 60 litros
Bebidas rehidratantes. Solo para caminatas prolongadas en la cual haya Yalitro (contribuye en la - _
sudoracion excesiva. Sumatoria total del agua).
Dieta tipo
ﬁml‘?ﬂm Emﬁ:‘zwﬂw?mm?ﬁ@g:?’dﬁw;??ﬂ? {-?.t—";'ﬁla.?:ri'dl’(J?JQ’-'-':'.LHIE&Q’_?.".;!W’)‘*&?.‘i!;'\'ﬁ;l&'ﬁ\'—éi‘aln?.‘?,!’!'v’:&.i—,rr:_ﬁ}!‘ﬂs .(E."_!i:"_‘é’v‘d?‘{
Desayuno: avena con pan con pollo. b ﬂf Desayuno: caldo de pollo con verduras. p
;- i :
| Media manana: manzanay pera con 500 mi :r:' 'lf Media manana: frutos secos, pasas .con 500 ﬁ
| de agua natural E‘ ilj! ml de agua natural &
i B | ]
'al‘ ] =q ;
. Almuerzo: arroz con pollo y ensalada de }ﬁ | Almuerzo: lata de atin en agua, aderezado i
~ fresca, alifiado con aceite de oliva, limén y sal. ﬂ[ E con limon sal y aceite de oliva, con paquete de %
Agua de manzana. (5 | galleta de arroz, 1 manzana. |
i ) : i
f Media tarde: yogurt con 2 cdas de granola. ; | Media tarde: barra de cereal andino. 500 ml i
ﬁﬁ) f i de a t
i gua. ]
| Cena: sudado de pescado con yuca y ensalada E g
% y taza de anis. g Cena: guiso de pavita con arroz y ensalada i




x SECTOR ENERGIA ¥ MINAS

I?l:ﬂTUTO GEOQLOGICO, MINERO Y METALURGICO

GUIA ALIMENTARIA EN COMISION DE SERVICIO SIERRA

| ~ ALIMENTO | CANTIDAD | FRECUENC _ PREPARACION
Frutas :papaya,melén,arandanos, | 1 taza de 300 3 veces por Ensaladis. kinds
BEBIDAS O mazana, chirimoya,etc mi semana +Jug
o ENSALADAS quinua, kiwicha, 7 semillas, 1 taza de 250 4 veces por Hervidas o Preparadas
= maca, punki etc mi semana con fruta.
E PAN queso, palta, sangrecita, jamon 1-3 Unidades 4 -5 veces por Sancochados, tortillas,
3:, serrano, atdn, etc. de 25 gr. semana aderezados.
'g Huevo 2 unidades 2 ge‘:ne:ﬁ: por Sancochado
CALDOS O Estos deben cumplir la misma relacion de carnes y no ser fritas ni en abundancia, ademés de
SEGUNDOS contener una porcién de verduras.

MEDIA MANANA

Frutas de la region de estacién o frutos secos

Guisos ,plancha

Polio, trucha, cuy, huevo. 100-150 gr. Diario .ceviches, sudados
CARNES Carne de res 100 - 150 gr. 1 vez por semana Guisos , planchas
, . 2 veces por
Ja";g:dz?gig?ﬁ:gdgélﬁﬁgmo’ 100 -150 gr. semana como Guisos.
o ' ’ ) maximo
Cereales: arroz, fideos, moron, .
E quinua, Kiwicha, semola, trigo, 80-120gr. Variarde 2 5 Sancochado, guisado.
2 | CARBOHIDRATOS etc Ve par SRIREY
= Tubérculos: papa, camotie yuca, _ Variar de 2 -3 .
<L oca, mashua, olluco, etc. 80120 gr. Veces por semana Sancochado, guisado.
. Dos veces por
Menestras: frejoles , garbanzos, .
lenteja, alverja partida. 80 -120gr. semana como guisado
minimo.
. . . - Frescas cocidas,
VERDURAS Lechuga, caigua,zanahoria, etc Plato mediano Diario cremas, saltados.
Aceites vegetales Oliva, sachainchi, ajonjoli. 1 cda diario Alifio de ensaladas
MEDIA TARDE Frutas de la region de estacion o frutos secos
- Guisos ,plancha
Pollo, trucha, cuy, huevo. 100-150 gr. Diario ceviches, sudados
CARNES Carne de res 100 -150gr. | 1 vez por semana Guisos , planchas
- 2 veces por
Jamén serrano, cerdo, cabrito, ¥ ;
cordero, temera, gallina. 100 -150 gr. semana como Guisos.
< - : - maximo
ereales: arroz, fideos, moron, ;
E quinua, Kiwicha, semola, trigo, 80-120 gr. Variar de 2 -3 Sancochado, guisado.
O | CARBOHIDRATOS etc veces por semana
Tubérculos: papa, camote yuca, Variar de 2 -3 :
oca, mashua, olluco, etc. 80-120gr. vVeces por semana Sancochado, guisado.
> Dos veces por
Menestras: frejoles , garbanzos .
: S ! 80— 120 gr. semana como guisado
lenteja, alverja partida. sliiiin.
VERDURAS Lechuga, caigua,zanahoria, efc | Plato mediano Diario Frescas cocidas,

cremas, saltados.

RECOMENDACIONES FINALES.

= Es primordial una alimentacién e hidratacion suficientes para permitir un esfuerzo prolongado y evitar los
casos de hipotermia e hipoglucemia.

= |acena debe ser siempre dos horas antes de dormir como minimo.

= No consumir alimentos copiosos, fritos o muy aderezados de noche para tener una buena digestién y por
ende un buen descanso.

= Recordar balancear siempre los platos.

= El aceite vegetal (oliva, sachainchi) se debe utilizar regularmente en ensaladas o como aderezo de comidas

frias.

= Tratar de programar la cena con anticipacion, para tener una opcién mas saludable a nuestro regreso de la

caminata.

= El consumo de frutas, ensaladas y agua es de consumo diario
* No olvidar hacer eleccion de ensaladas variadas, con verduras de la zona y alifios naturales (no vinagreta).




x SECTOR ENERGIA Y MINAS

INSTITUTO GEOLOGICO, MINERO Y METALURGICO

GUIA ALIMENTARIA EN COMISION DE SERVICIO SELVA

_ AUMENTO | CANTIDAD | FRECUENCIA | _PREPARACION
1 taza de 300 3 veces por .
BEBIDAS O frutas, ensalada de frutas i SaNiENa Ensaladas, jugos
[o) ENSALADAS Avena, quinua, kiwicha, 7 1 taza de 250 4 veces por Hervidas o Preparadas
% semillas, maca, etc ml semana con fruta.
= pollo ,queso, palta, sangrecita, ; 4 -5 veces por Sancochados, tortillas,
u<: PAN jamén inglés, atan, etc (25 gr) 14 Unidades semana aderezados.
] . 2 — 3 veces por
Fa Huevo 2 unidades SBivaEiA Sancochado
CALDOS O Estos deben cumplir la misma relacién de carnes y no ser fritas ni en abundancia, ademas de
SEGUNDOS contener una porcion de verduras.
MEDIA MANANA Frutas de la region de estacion o frutos secos
_ Guisos ,plancha
Pollo, pavo, huevo 100-150 gr Diario ceviches, sudados
Pescados: doncella, i Guisos ,plancha
tilapia,carachama,etc. 1003500 Praio ,ceviches, sudados
_ 1 vez por .
CARNES Camne de res 100 - 150 gr " Guisos , planchas
; A 2 veces por ;
cecina, gallina, cerdo 100 -150 gr it Guisos.
Carne de monte : venado, pava _ 2 veces por .
o de monte, mono 100~ 190 9f semana Guisos.
. " Variar de 2 -3
E Cereales: a:rriozd ﬁ:ﬁos‘ sémola, 80 —-120 gr. veces por Sancochado, guisado.
":" o, semana
= . . Variar de 2 -3
-<' Tuberculgﬁhggpziccaert!;ote yuca, 80 -120 gr. veces por Sancochado, guisado.
CARBOHIDRATO P semana
S Variar de 2 -3
Platano maduro, verde, o bellaco. 80 -120 gr. veces por Sancochado, guisado
semana
s Dos veces por
Menestrasl‘sé:;zj_gl:sét%arbanzos, 80-120gr. semana como guisado
145 minimo
Zanahoria , espicas ,tomate , 3 - Frescas cocidas,
VERDURAS lechuga pepinillo, rabaniio,etc Plato mgdiang Piaro cremas, saltados.
Aceites vegetales Oliva, sachainchi, ajonjoli. 1cda diario Alifio de ensaladas
MEDIA TARDE Frutas de la regién de estacién o frutos secos
- Guisos ,plancha
Pollo, pavo, huevo 100-150 gr Diario ceviches sndudos
Pescados: doncella, - Guisos ,plancha
tilapia,carachama,efc. 100-150 gr Diario ,ceviches, sudados
CARNES _ 1 vez por ;
Carne de res 100-150 gr Semant Guisos , planchas
: : 2 veces por E
cecina, gallina, cerdo 100 -150 gr st 4 Guisos.
Carne de monte : venado, pava _ 2 veces por .
de monte, mono 100150 gr semana Guisos.
< . 5 Variar de 2 -3
E Cereales: agiozo, ﬁec:tzos, semola, 80 —120 gr. veces por Sancochado, guisado.
0 9, semana
" . Variar de 2 -3
Tuberculg:.uggp:t. ccirtncote yuea, 80-120gr. veces por Sancochado, guisado.
CARBOHIDRATO T semana
S Variar de 2 -3
Platano maduro, verde, o bellaco. | 80— 120 gr. veces por Sancochado, guisado
semana
P Dos veces por
Mexiestise: fiejolis. garhares. 80120 gr. semana como guisado
lentejas, etc s
minimo
Zanahoria , espicas ,tomate , . - Frescas cocidas,
VERDURAS lechuga pepinillo, rabanito,etc Plato mediano Diario cremas, saltados.
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INSTITUTO GEOLOGICO, MINERO Y METALURGICO

R

LISTA DE ALIMENTOS QUE PODRIA CONSUMIR EN COMISION DE SERVICIO

ALIMENTOS CANTIDAD DIARIA 20 DIAS 30 DIAS
Conserva de pollo en todas sus
presentaciones, conserva de pescado en agua 1 Lata 20 Latas 30 Latas
y sal, ademas de sus formas preparadas.
300 ml (3 veces por 2.700 litro 3.600 Fuente de proteinas.
Lache, yogurt. semana) aprox. litros aprox.
Queso, jamén de pavo. 2-3;;1:00;?';:;: ;g??na 300 gr. 500 gr.
Galleta de agua, galleta de arroz, galleta de
quinua, galleta soda. Galleta vainilla. Galleta 1 ?:32?:;; :gg;?::fs 12 unidades 16 unidades p——
con chia, palitos de ajonjoli. p carbahidiston
Pan integral. O tostadas. 2 ““déf‘m;ﬁ:)’s por 1 bolsa 1% bolsa
Aceite de pli\{a, aceite de gachainchi, aceite de 1 cda. 15 al dia 300 gr. 500gr.
ajonjoli. Mantequilla de mani. Fuente de grasas
Acsituna ASSIER. B SR 24 unid 32 unid. saludable.
pecang, nuez, almendras, pistachos, mani 304r. 600 gr. 900 gr.
Muesli, granola, Cereales pop Hojuelas de .
avery Atunined. 2 cdas (30 gramos) /dia 600gr 900 gr
. " 1 und. (30 gr.) 3 veces por Acompafiamientos
Barras energéticas de cereales andinos. il fei 12 und. 16 und. energéticos.
30 gramos 2 veces por 4 tablet
Chocolate més de 70% de cacao. semana 2 tabletas as
’ : ; 1 cda.(15 gr.) maximo por Reemplazo méas
Miel de abeja, algarrobina, panela. dia 300 gr. 450 gr. seknlbles delazicar.
Infusiones: Anis manzanilla, t&, boldo, mufia, . .
coca. Café instantaneo, cebada tostada. A dolntan Variado variado
BEBIDAS RECOMENDADAS
Diario 20 Dias 30 Dias
Agua mineral 2 litros 40 litros 60 litros
Bebidas rehidratantes. Solo para caminatas prolongadas en la cual haya Yilitro (contribuye en la _ _
sudoracion excesiva. Sumatoria total del agua).

Dieta tipo

s

 Desayuno: quinua con manzana mas 2
huevos sancochados.

m“m‘swzm&zer=
i‘ Desayuno: frucha guisada con arroz y
ensalada.

Media mafiana: granadilla puiiito de mani. con
500 ml de agua natural.

Media manana: chocolate, 20 gramos,
manzana. con 500 ml de agua natural.

Almuerzo: cuy a la parrilla con papa y

| Almuerzo: pescado entomatado, con dos
ensalada. Mate de coca.

unidades de pan de molde integral. Bebida de

Anis.
Media tarde: 4 unidades palitos de ajonjoli con

queso fresco. Media tarde: pufiito de pecana con coco.

Cena: pollo a la plancha con puré, y ensalada. ' Cena: crema de alverjas con cerdo, y choclo.

Erreemcwy: m‘tmﬁw‘ﬂyifﬁﬂm;mmm;mmﬂ}
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INETITUTO GEDLQGICU MINERO ¥ METALURGICO

RECOMENDACIONES FINALES.

= Es primordial una alimentacién e hidratacion suficientes para permitir un esfuerzo prolongado y evitar los
casos de hipotermia e hipogiucemia.

= Lacena debe ser siempre dos horas antes de dormir como minimo.

= No consumir alimentos copiosos, fritos 0 muy aderezados de noche para tener una buena digestion y por
ende un buen descanso.

= Recordar balancear siempre los platos.

= Elaceite vegetal (oliva, sachainchi) se debe utilizar regularmente en ensaladas o como aderezo de comidas
frias.

= Tratar de programar la cena con anticipacion, para tener una opcién mas saludable a nuestro regreso de la
caminata.

= Elconsumo de frutas, ensaladas y agua es de consumo diario

= No olvidar hacer eleccién de ensaladas variadas, con verduras de la zona y alifios naturales (no vinagreta).

LISTA DE ALIMENTOS QUE PODRIA CONSUMIR EN COMISION DE SERVICIO

. Cena: juane de pollo con ensalada.

ALIMENTOS CANTIDAD DIARIA 20 DIAS 30 DIAS
Conserva de pollo en todas sus
presentaciones, conserva de pescado en agua 1 Lata 20 Latas 30 Latas
y sal, ademds de sus formas preparadas.
300 ml (3 veces por 2.700 litro 3.600 Fuente de proteinas.
Lache, yogurt. semana) aprox. litros aprox.
Queso, jamén de pavo. 2~3P:?2i?;%cg ggzna 300 gr. 500 gr.
Galleta de agua, galleta de arroz, galleta de
quinua, galleta soda. Galleta vainilla. Galleta Tpaquetsde. 40 gramos 12 unidades 16 unidades
con chia, palitos de ajonjoli (4 veces por semana) Fuente de
. = Zund. 3 v o carbohidratos.
Pan integral. O tostadas. s-ema na a:)as P 1 bolsa 1 ¥ bolsa
Aceite de oliva, aceite de sachainchi, aceite de
ajonjoli. Mantequilla de mani. 1.6dn 15gatdin 200Gt S00gr.
4-6 unid. 2 veces por Fuente de grasas
Aceituna ser-nana 24 unid 32 unid. saludable.
pecana, nuez, almendras, pistachos, mani 30 gr. 600 gr. 900 gr.
Nueall, gn én;::hac?;:gﬁtséﬁgz.mueias de 2 cdas (30 gramos) /dia 600gr 900 gr
Barras energéticas de cereales andinos. 1 und. (30 gr.) 3 veces por 12 und. 16 und. Acompaﬁaa:nientos
semana. energéticos.
Chocolate mas de 70% de cacao. 30 gran;g;!: ::Oe e 2 tabletas 5 ta:;et
. . . 1 eda.(10 gr.) maximo por Reemplazo mas
Miel de abeja, algarrobina, panela. dia 300 gr. 500gr. saludables del aziicar.
Infusiones: Anis manzanilla, té, boldo, mufia, : ;
coca. Café instantdneo, cebada tostada. A ofpniad wanade varlado
BEBIDAS RECOMENDADAS
Diario 20 Dias 30 Dias
Agua mineral 2 litros 40 litros 60 litros
Bebidas rehidratantes. Solo para caminatas prolongadas en la cual haya Yelitro (contribuye en la _
sudoracién excesiva. Sumatoria total del agua). -
Dieta tipo
,1 Deqaym‘o jugo de pifia con pan con tortilla. “ f Desaytmo ]ugo de cocona con platano y ¢
it u ] (]
. huevo sancochado. |
| Media mafana: platano mas botella de agua. | i i
H Al me d isad | | Media mafana: coco trozado mas botellade |
i \MiMmuerzo: b ¥
; muerzo: ca ‘ne e res guisada con arroz y | | agua. “.
. ensalada. Bebida de Boldo. i i i
| Almuerzo: conserva de pollo con galletade |
| Media tarde: jamén de pavo con galleta soda. | i i 5 - i
§ i | agua. Bebida de anis. i
i ~ . ) i ‘Jr
5;? L'eml' zescado 4 l/plancha. con Aoz ¥ |J Media tarde: almendras con pistachos. !
| ensalada. i i )
| { i
|
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