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Resumen

El Mundo y el Pert ha sido afectado por la pandemia mundial de COVID-19,
enfermedad que no tiene tratamiento actual, al no existir una vacuna; la Unica
defensa es el sistema inmunoldgico de la persona contagiada, siendo relevante
aumentar el consumo de alimentos que han demostrado fortalecer el sistema
inmune. Objetivo, evaluar el efecto de una intervencion nutricional online sobre el
consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo
de confinamiento por COVID-19, 2020. Materiales y método, la investigacion
tuvo un enfoque cuantitativo, de disefio experimental, tipo Pre- experimental, con
una muestra de 50 adultos residentes en el distrito de San Juan de Lurigancho,
como instrumento se llegd a utilizar un cuestionario sobre frecuencia de consumo
validado; las variables de estudio fueron cualitativa de tipo ordinal de dos
muestras relacionadas, se utilizé la prueba estadistica de Mcnemar. Resultados:
Antes de la intervencion nutricional online, el 50 % de los adultos presentaron un
nivel de consumo bajo y de riesgo 50% referente al consumo de alimentos
fortalecedores del sistema inmunolégico, al término de la intervencién, el 66%
llego a presentar un consumo de riesgo, el 32% bajo y el 2% obtuvo un consumo
alto. Al evaluar el consumo por grupos de alimentos después de la intervencién
nutricional online, se obtuvo que el nivel de consumo aumentod, el 48% presento
un consumo alto en frutas, el 20 % presentd un consumo alto en verduras, el 16%
presenté un consumo alto en lacteos. Conclusién: La intervencion nutricional
online mejora el consumo de alimentos fortalecedores del sistema inmunoldgico,

durante el periodo de confinamiento por COVID-19.

Palabras clave: Intervencion nutricional online y alimentos fortalecedores del

sistema inmunoldgico.
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Abstract

The world and Peru have been affected by the global COVID-19 pandemic, a
disease that has no current treatment, as there is no vaccine. The only defense is
the immune system of the infect person, and it is important to increase the
consumption of foods that have been shown to strengthen the immune system.
Objective, to evaluate the effect of an online nutritional intervention on the
consumption of foods that strengthen the immune system, during the period of
confinement by COVID-19, 2020.Materials and method, the research had a
qguantitative approach, of experimental design, pre- experimental type, with a
sample of 50 adults residents in the district of San Juan de Lurigancho, as an
instrument we came to use a questionnaire on frequency of consumption
validated, the study variables were qualitative ordinal type of two related samples,
we used the statistical test of Mcnemar. Results: before the online nutritional
intervention, 50 % of the adults presented a low consumption level and 50 % risk
regarding the consumption of immune system strengthening foods. At the end of
the intervention, 66 % present a risk consumption, 32% a low consumption and 2
% a high consumption. When evaluating the consumption by food groups after the
online nutritional intervention, it was obtained that the consumption level
increased, 48% presented a high consumption fruits, 20% presented a high
consumption in vegetables, 16% presented a high consumption in dairy products.
Conclusion: The online nutritional intervention improves the consumption of

immune strengthening foods, during the period of confinement by COVID-19.

Keywords: online nutrition intervention and food that improves the immune

system.
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I.INTRODUCCION



En la actualidad el personal de salud estd buscando adaptarse a nuevas
estrategias que permitan facilitar y promover habitos alimenticios més saludables,
esto debido a que tanto los adultos como jovenes estdn mas inmersos en las
redes sociales. [1] Por otro lado, tantos los paises de ingreso medio y bajo utilizan
las redes sociales, pudiendo ser Utiles para la obtencion de resultados positivos
en el tema salud, puesto que la salud se conecta a través de redes sociales
dindmicas, sobre todo en lugares donde los recursos son bajos, ya que las
personas solo dependen de sus conexiones directas o indirectas con el Unico fin

de buscar respuestas de sus necesidades para obtener apoyo. [2]

En la actualidad, la nutricion frente a la inmunidad es uno de los temas mas
llamativos y complejos, debido a que juega como un determinante frente al
desarrollo o mantenimiento de la respuesta inmune, por otro lado, existen datos
epidemiologicos que relacionan la deficiencia nutricional acompafado de
desequilibrios inmunitarios e incremento de riesgos de contraer infecciones. [3]
Ademas, se ha podido verificar en examenes de laboratorios con animales que las
deficiencias de ciertos micronutrientes como el hierro, selenio, zinc, vitaminas A,
C, E, entre otras alteran la respuesta del sistema inmunitario. [4]Si bien hasta el
momento no existe un tratamiento para el COVID-19, se puede relacionar el
estado nutricional como proteccién frente al contagio de cualquier proceso
inflamatorio, es asi que las personas que tienen un Optimo estado nutricional,
balance adecuado de sus alimentos tantos en macros y micros nutrientes,

presentan menos probabilidad de desarrollar cuadros graves de COVID-19. [5]

Por otra parte, esta pandemia que actualmente esta presente en casi todo el
mundo, afecta a todo tipo de persona sobre todo los ancianos son los que corren
mMAas riesgos, otros son las personas que padecen de obesidad, diabetes tipo 2,
hipertension. Asimismo, el consumo excesivo de carbohidratos refinados, grasas
saturadas, azlcares activan el sistema inmune innato y deteriora la inmunidad
adaptativa del cuerpo, conllevando a tener una inflamacion crénica. Es asi que, se
sugiere que las personas tengan una alimentacion saludable con la finalidad de

reducir la susceptibilidad y complicaciones. [6]

En el mundo somos alrededor de 7,7 billones de seres humanos, de los cuales el

52% usan redes sociales de todo tipo. Facebook ocupa el primer lugar con 2,449



millones seguido de YouTube (2,000 millones) y whatsapp (1,600 millones). [7] En
Peru en el mes de enero del 2020 se encontré que mas de 24 millones (73%) de
peruanos tienen acceso a internet, donde el 92% (22 millones) se encuentra
conectado a Facebook, priorizando mas los del sexo masculino en un 52% vy

mujeres en un 48%. [8]

Las redes sociales estan tan inmersas en la vida cotidiana del ser humano debido
a que permite la relacion entre usuarios de distintas partes del mundo ademas
porque ellos depositan su confianza para resolver sus necesidades, a través de
noticias, entretenimiento, servicios, entre otros. Lo que lo vuelve una herramienta
prometedora para la realizacidbn de intervenciones nutricionales online en la
poblacidn. [9] Finalmente, los profesionales de salud como los sistemas sanitarios
tenemos que adaptarnos a estas herramientas debido a que el tema salud no
podra quedarse al margen de los nuevos avances tecnoldgicos que cada vez son

mas actuales y novedosos. [10]

2.2 Formulacion del problema
General:

¢Cual es el efecto de una intervencion nutricional online sobre el consumo de
alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo de
confinamiento por COVID-19, 20207

Especificos:
Problema Especifico N° 1

¢Cual es el consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico,
durante el periodo de confinamiento por COVID-19, antes de la intervencion

nutricional online, 20207
Problema Especifico N° 2

¢,Cual es el consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico,
durante el periodo de confinamiento por COVID-19, después de la intervencion

nutricional online, 20207

2.3Justificacion del estudio

Justificacion tedrica



Esta investigacion es un tema importante debido a la problemética que acoge el
pais con esta pandemia llamada COVID-19, por lo que se busca insertar a la dieta
de las personas alimentos que fortalezcan el sistema inmunitario, asi como crear
una alternativa de salud que permita educar de una forma mas actual y llamativa

a las personas adultas durante el periodo de confinamiento por COVID-19.

Donde las redes sociales se vuelven una gran alternativa de solucion ya que
existen diferentes estudios que relacionan el uso de la educacion sincrénica y
asincrénica como método de ensefianza positiva frente a cambios de patrones
alimenticios. Ademas, se ha podido constatar segun las estadisticas, que en el
Peru las redes sociales de mayor uso son el Facebook y el whatsapp, lo cual no

es ajeno a este grupo de personas que participan en este estudio.

Justificacién préactica

El resultado que se obtenga de este estudio beneficiara no solo a la poblacién
estudiada sino también al Pert y al mundo, por lo que servira como un aporte de
lo importante que son las intervenciones a través de las redes sociales, esto
debido a que cada vez el mundo esta mas inmerso en el mundo tecnoldgico, otro
es porgue existe desconocimiento sobre el consumo de los alimentos y su
relacion con el sistema inmunolégico. Asimismo, porque el personal de salud a
través de esta herramienta virtual ayudara a prevenir o tratar enfermedades con
una metodologia distinta a lo tradicional. Por ultimo, servira de aporte para futuras

investigaciones que busque realizar estudios con técnicas similares.

Justificacién metodoldgica

Se justifica este estudio dado que se elabor6 como instrumento un cuestionario de
frecuencia de consumo sobre alimentos que fortalezcan el sistema inmunitario
mas actualizado, validado por expertos en el tema de nutricion, sirviendo asi para
el uso de otras investigaciones con variables parecidas. Ademas, se realizd
planes de alimentacion semanales con enfoque de alimentos que fortalezcan el
sistema inmunitario, lo que permitira ser usado para futuros estudios como es el
covid-19.

2.4 Hipotesis

General



La intervencion nutricional online mejora el consumo de alimentos que fortalecen
el sistema inmunoldgico, durante el periodo de confinamiento por COVID-19,
2020.

Hipotesis Especifico N° 1

El consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico, durante el
periodo de confinamiento por COVID-19, es bajo, antes de la intervencion

nutricional online, 2020.
Hipotesis Especifico N° 2

El nivel de consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico, durante
el periodo de confinamiento por COVID-19, es alto, después de la intervencion

nutricional online, 2020.

2.5 Objetivos

General

Evaluar el efecto de una intervenciéon nutricional online sobre el consumo de
alimentos que fortalecen el sistema inmunologico, durante el periodo de
confinamiento por COVID-19, 2020.

Objetivo Especifico N° 1

Determinar el consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico,
durante el periodo de confinamiento por COVID-19, antes de la intervencion

nutricional online, 2020.
Objetivo Especifico N° 2

Determinar el consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico,
durante el periodo de confinamiento por COVID-19, después de la intervencién

nutricional online, 2020.



II. MARCO TEORICO



Dentro de los trabajos Internacionales tenemos a Castillo A en su tesis del afio
2018 tuvo por objetivo determinar la influencia de las redes sociales, sitios webs y
aplicaciones moviles sobre los habitos alimenticios en adultos de 18 y 50 afios de
edad. La investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, de tipo correlacional
descriptivo. Se utilizé una muestra de 100 adultos. Como herramienta se utilizé un
cuestionario. Los resultados indicaron que un 90% seguian paginas relacionadas
con la alimentacion y nutricion en donde Facebook e Instagram fueron las mas
usadas por este grupo de personas, el 68% llego a cambiar sus patrones
alimenticios. Concluyéndose asi que los medios de comunicacién pueden llegar a
influir de manera positiva en la alimentacién, dado que despierta el interés por
tener cambios alimenticios, por lo tanto, generaria estilos de vida méas saludables.
[11] .

Mufioz G, Lozano M, Romero C, Pérez J, Veiga P en su articulo del afio 2017
Tuvieron como objetivo evaluar la calidad de la alimentacion en estudiantes de
una Universidad de Madrid y establecer si tener una formacién especifica sobre
temas de nutricibn genera efectos positivos sobre los comportamientos
alimentarios. El estudio tuvo un disefio descriptivo transversal. Se utilizd una
muestra de 390 estudiantes con edades de 18 y 25 afios, donde el 72,63% fueron
estudiantes de Ciencias de la Salud y el 27,37% de otras carreras. Se utiliz6 un
cuestionario para recolectar informacién sobre la frecuencia de consumo de sus
alimentos. Como resultados se obtuvo que casi todos los estudiantes consumian
en un 46,6% del total de cereales; verduras y hortalizas 96,7%; la leche fue el tipo
de lacteo mas consumido (96,7%); carnes (97,8%); el aceite de oliva fue el mayor
consumido entre los otros aceites (61,5%).Se vio una diferencia significativa para
los estudiantes de Ciencias de la Salud sobre los dulces y la comida rapida p <
0,1. Concluyéndose asi que no existe una influencia positiva frente a patrones

alimentarios en estudiantes de Salud como la de otras carreras. [12]

Grant W, Lahore H, McDonnell, Baggerly A, Christine B et al, en su articulo del
afio 2020 llegaron a analizar si la suplementacién con vitamina D podria reducir el
riesgo, infecciones y muertes causadas por COVID-19. La vitamina D induce a las

catelicidinas y defensinas a que se pueda reducir la replicacién viral ademas de



ayudar a reducir las concentraciones de citocinas proinflamatorias que llegan a
producir inflamaciones internas. En este articulo se verifico que la vitamina D
reduce el riesgo de contraer COVID-19 en paises donde se encontraban en época
de invierno, donde las concentraciones de 25-hidroxivitamina D son bajas. En
esos paises se llegé a utilizar una dosis de 10,000 Ul/ dia durante varias
semanas. Por otro lado, se llegdé a descubrir que la deficiencia de esta vitamina
contribuye a tener sindromes de dificultad respiratoria aguda. Por lo que se llego a
concluir que se debe realizar estudios donde involucren mas poblacion para

evaluar estas recomendaciones [13]

Rios N, Samudio M, Paredes F, Vio F en su articulo de investigacion del afio 2017
tuvieron como objetivo evaluar el efecto de una intervencién educativa nutricional
sobre un entorno laboral. Su estudio fue cuasiexperimental, de corte longitudinal.
Se utilizaron encuestas (datos clinicos, actividad fisica y habitos alimenticios) y
mediciones antropométricas, con respecto a los habitos alimentarios, se utilizé (1
cuestionario de frecuencia de consumo cuantificado y 1 registro de consumo
semanal). Los resultados indicaron que la ingesta de frutas y verduras fue
significativamente mayor (p<0,001 y p=0,001), por otro lado, el consumo de pan
disminuyo (56%), se mejoré el estado nutricional (p<0,001), los niveles de
actividad fisica moderado y alto aumentaron de 43,4% a 59%. Por lo que se
concluy6 que las intervenciones nutricionales si tienen un impacto favorable sobre

el estado nutricional de los trabajadores y sus estilos de vida. [14]

Messina G, Polito R, Monda V, Cipollini L, Di Nuno N, Murabito P, et al. En su
articulo del afio 2020, tuvieron como objetivo resaltar que una intervencion
dietética podria ser util para prevenir la infeccion y mejorar los resultados durante
la terapia con COVID-19. Los &acidos grasos omega 3 en el Sindrome de
dificultad respiratoria aguda ayuda a reducir las especies reactivas de oxigeno y
citocinas proinflamatorias, los antioxidantes cuidan las células pulmonares contra
virus y bacterias, la vitamina C, los polifenoles y los flavonoides protegen contra
las infecciones pulmonares, ya que son inmunomoduladores y mediadores
inflamatorios. En la infeccién, los niveles de vitamina C pueden agotarse, algunos
autores sugirieron un ensayo clinico con infusién de vitamina C para los pacientes

con COVID-19 grave. En conclusion, la nutriciéon y alimentacion ejercen un papel



importante sobre la respuesta inmune. Existes diversos estudios recientes sobre
COVID-19, donde se sefialan que una de las consecuencias que mas produce
estas infecciones es el sindrome de tormenta de las citoquinas, la cual podria

estar relacionada con las coagulopatias, lo que produciria embolia pulmonar. [15]

En los trabajos Nacionales Castillo S en su tesis del afio 2019, como objetivo tuvo
evaluar el efecto de una intervencion nutricional a través de Whatsapp sobre la
variacion de indicadores antropométricos en adultos que presentan sobrepeso en
una compafila de bomberos llamada Garibaldi. El estudio fue de enfoque
cuantitativo, de diseflo pre experimental, con un nivel explicativo y corte
longitudinal. La muestra fue de 38 Bomberos, asi mismo, se utilizé6 una ficha de
recoleccion de datos y una lista de cotejo para la intervencion. Los resultados
indicaron que, existe una alta prevalencia de sobrepeso en el sexo masculino
(65.79%), mientras que en el sexo femenino se evidencid obesidad (34.21%), con
respecto a los mensajes enviados via esta red un 94.7% reaccionaron y
respondieron de forma positiva. Con ello, se concluyd que la intervencion
nutricional mediante WhatsApp tiene efectos positivos sobre cambios
antropométricos y responde favorable sobre temas educativos relacionado con la

nutricion en este grupo de personas. [16]

Barreto F en su tesis del afio 2017 tuvo como objetivo evaluar el efecto de una
intervencién con orientacion nutricional acompafado de rémiges dietéticos sobre
el estado nutricional de los estudiantes de la Facultad de Ciencias Biolégicas de
una Universidad. Este trabajo fue de tipo analitico correlacional, conté con una
muestra de 40 estudiantes. Los resultados indicaron que la intervencion con
orientacion nutricional fue mayor en el sexo masculino (30%) a diferencia del sexo
femenino (20%), con respecto a la calidad de la dieta se mejord, donde al final de
la intervencion, la adecuacion de proteina en varones fue de 93,88% (normal) y
en mujeres del 95,80% (normal). En el indice de masa corporal también se vio
una mejoria de un 20% en varones y 25% mujeres. Concluyéndose asi, la
intervencién con orientacion nutricional mejora el estado nutricional de los

estudiantes. [17]



Aleman R en su tesis del afio 2018, tuvo como objetivo determinar la influencia de
los medios de comunicacion masiva y el circulo socio-afectivo sobre el consumo
de alimentos en adolescentes de 15 a 18 afios. Su estudio fue no experimental,
Transversal y correlacional-causal. Su muestra fue de 342 jovenes, donde se
utilizé6 como herramienta un cuestionario. Los resultados indican que la influencia
de los medios de comunicacion fue: television (40,6%), la radio (38,6 %),
periodicos/revistas (35.1%), dando entender que influyen poco, mientras que el
internet tuvo una influencia del 56% en el consumo de alimentos. Por tanto, se
llegdé a concluir que el medio de comunicacion con mayor influencia sobre esta

etapa de vida fue la del internet. [18]

Guevara L, Llacza M en su tesis del afio 2019 tuvieron como objetivo evaluar el
efecto de una intervencion educativa sobre el consumo de alimentos ultra
procesados en alumnos de secundaria con sobrepeso y obesidad de un colegio.
El estudio fue pre-experimenta, con un nivel explicativo, de tipo aplicada y
enfoque cuantitativo. Para ello, se utilizé6 una muestra de 49 alumnos con dicho
diagnostico nutricional (sobrepeso y obesidad). Como instrumento se llegbé a
utilizar un cuestionario de frecuencia de consumo. Como resultado, segun la
prueba Chi cuadrado se obtuvo que la intervencion nutricional tuvo un efecto
significativo sobre el consumo de alimentos (p = 0,000). Donde se concluy6 que la
intervencién educativa tiene efectos positivos sobre el consumo de alimentos ultra

procesados. [19]

Munguia A y Vargas D en su tesis del aflo 2019 tuvieron como objetivo evaluar el
efecto de una intervencion educativa a través de las redes sociales sobre los
conocimientos y consumo de alimentos altos en hierro heminico en las madres de
nifios preescolares de una institucion Educativa. Se realizé un estudio de enfoque
cuantitativo que contdé con un disefio pre experimental, con corte longitudinal y
nivel explicativo, con una muestra de 40 madres de familia. Para la recoleccion de
datos se manejé un cuestionario sobre su frecuencia de consumo de sus
alimentos. Los resultados de la investigacion muestran que las madres antes de la
intervencién tuvieron un nivel de conocimiento del 5%, luego de la intervencion
educativa en redes sociales esta fue del 20%. En cuanto al consumo de alimentos

ricos en hierro después de la intervencion, el 29% tuvo un consumo inadecuado y

10



el 11% adecuado. Se concluy6 que la intervencién educativa en redes sociales
permite mejorar el nivel de conocimientos de una manera mas activa, facil y

sencilla del educando y el educador. [20]

En cuanto a las teorias relacionadas al tema, en la variable independiente, la
Intervencion nutricional online es un conjunto de acciones y pasos que se toma de
acuerdo a la problematica que acoge la poblacion con el fin de corregir las malas
practicas de salud y tener mejores habitos alimenticios. [21] Ahora se denomina
intervencion nutricional online porque se utilizara las redes sociales como una

herramienta favorecedora para la salud de las personas.

Dentro de sus dimensiones, tenemos a la dimension 1: Consejeria nutricional
online, la cual es una consulta que se brinda entre dos 0 mas personas en un
espacio de armonia y confianza, con la finalidad de tener estilos de vida
saludables, con respeto a la nutricidbn se busca generar que el individuo obtenga
habitos alimenticios correctos con la finalidad de tener un adecuado estado
nutricional, de la misma forma promover o incentivar la realizacion de la actividad
fisica. Por otro lado, se orienta a que el individuo tome decisiones personales de
acuerdo al problema de salud consultada previamente. Por ultimo, el personal
encargado de realizar la consejeria debe estar capacitado en cuanto al uso de
herramientas béasicas que contribuyan al cambio de conductas, habitos,
comportamientos con el fin de reducir al minimo factores de riesgos. [22] La
consejeria online busca facilitar un aprendizaje integral mediante el dialogo atento
y abierto con el uso de las diferentes redes sociales al que el individuo se

acomode mas.

Por otro lado, es necesarios saber que dentro de las consejerias nutricionales se
debe elaborar planes de alimentacién y nutricion, para esto es necesario tener en
cuenta ciertos aspectos de la dieta, esta debe aportar energia y nutrientes,
asimismo, debe ser agradable, llamativa, facil de preparar y sobre todo debe
adaptarse a los gustos alimenticios de cada persona, para ello es necesario
realizar un recordatorio de 24 horas o un cuestionario sobre frecuencia de
consumo de sus alimentos. Una vez identificado esos puntos es llevar a cabo la
programacion de la dieta incluyendo alimentos de acuerdo a la estacién, donde se

debe garantizar que haya una gran cantidad de variedad de alimentos (15 a 30
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alimentos por semana), se debe ver la cantidad o raciones a prescribir y sobre
todo brindar alternativas de comidas o alimentos a reemplazar. En cuanto a las
necesidades nutricionales de la persona, es necesario determinar la cantidad de
energia, proteinas, grasas, micronutrientes, de acuerdo a sus datos
(antropométricos, bioquimicos, fisicos, antecedentes, gustos, tratamiento médico,
entre otros) para luego pasar a la distribucion de estos nutrientes mediante la
realizacion de menus diarios 0 semanales separandolo por tiempos de comidas.
Estos menus deben detallar todos los alimentos incluidos en su dieta,
preparacion, cantidad de los alimentos expresados en gramos o medidas caseras,
textura, temperatura y alimentos aconsejados y limitados. [23]

Un plan de alimentacion saludable en una persona adulta debe tener una
variedad de alimentos como : frutas (400 g) es decir 5 porciones diarias, las
hortalizas deben ser consumidas 2 veces al dia, en cuanto al consumo de
azucares deben ser menor al 5% de la ingesta caldrica de la persona ,por otro
lado las grasas deben ser menor al 30% de las kcal totales, donde las grasas
saturadas sean menor al 10% y las grasas trans menor al 1%, en cuanto al
consumo de sal este debe ser menor al 5% de la ingesta diaria total. [24] En
principios generales para que la dieta sea la correcta (saludable) es necesario que
se equilibrada, en donde las proteinas deben estar entre 10-15%, grasas (>30%)

y carbohidratos (>50%) del total de energia diaria. [25]

En la dimensién 2: Educacion virtual a través de redes sociales , en tiempos de
COVID-19 se busca realizar planes de alimentacion a través de diferentes redes
sociales, como es el Facebook, una de las herramientas virtuales con mas
usuarios debido a que esta sirve para relacionarse via online con familiares,
amigos, empresas, en donde se comparte gustos similares con los otros usuarios,
de igual forma el publicar videos, fotos. [26] Ademas, sirve como herramienta de
ensefianza y aprendizaje, puesto que permite que los usuarios resuelvan sus
dudas, compartan materiales educativos y resuelvan practicas, por lo que

Facebook incentiva al aprendizaje. [27]

Otra herramienta virtual es la del whatsapp, una aplicacion de mensajeria

instantanea que favorece el enviar mensajes instantaneos acompafado de
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iconos, imagenes, videos, ubicacion del usuario real, conversaciones con otros
usuarios que poseen esta red sin necesidad de estar agregado en tus contactos,
realizar video llamadas grupales y llamadas gratuitas, convirtiéndose en el
principal medio de comunicacion, por lo que es facil de usar [28]. Se ha observado
gue esta red social consigue tener fines educativos ya que una de sus ventajas es
que es efectivo al momento de comunicarse, el acceso e intercambio de
informacion se da en cualquier momento y ademas se puede llegar a motivar al

individuo siempre en cuando se comprometa. [29]

En cuanto a zoom, esta herramienta es una de las mas moderna, debido a que
permite realizar conferencias de audio y videos, chats, reuniones, capacitaciones
a través del escritorio u otros dispositivos méviles en tiempo real, permitiendo asi
gue estas comunicaciones sean internas o externas, lo bueno de esta aplicacion
es que permite tener una comunicacion con varios grupos de personas, por lo que

lo vuelve Util en caracter de aprendizaje y ensefianza. [30]

Los videos educativos reflejan un lenguaje propio, Unico, generando asi que el
usuario online llegue a producir sentimientos e ideas a través de las imagenes,
también conceptos, esto debido a que mientras se da la reproduccion del video, la
persona puede generar una pausa y permitirse recepcionar la informacién con la
finalidad de construir mas conocimientos. Otro beneficio de los videos educativos
es que el receptor puede participar y colaborar en la ensefianza, volviéndose asi
protagonistas del proceso educativo, de modo que la persona llega a generar
autoconfianza y autodeterminacién al momento de desenvolverse. Se evidencia
gue los videos educativos logran e incentiva a las personas a interesarse por el
tema, especialmente si se usa técnicas comunes y de facil uso y practicos. Por lo
gue esta herramienta virtual puede servir como una ayuda de ensefianza y
aprendizaje. Por ultimo, la educacion no puede ser ajena a los nuevos avances

tecnologicos. [31]

El lenguaje mediante mensajes de texto es una nueva forma de comunicacion,
debido a que a través de ella se puede escribir en abreviaciones y dar forma
escrita a la oralidad de la comunicacién simultanea. Gracias a esta herramienta

los participantes se mantienen activos en su comunicacién sobre todo las
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personas timidas, ya que les cuesta hablar en publico y mediante este medio si
pueden hacerlo sin ningun temor, otro de los beneficios es que las personas
fortalecen sus valores como la confianza y el respeto hacia la opinién de las

demas personas. [32]

En cuanto a los mensajes sobre temas de salud enviados a través de las redes
sociales, se ha podido verificar que las personas llegan a tener mejores
conocimientos sobre la importancia del cuidado de sus dietas, generando asi que
tengan mejores estilos de vida ya que llegan a tener mejor conciencia de lo
importante que es su salud. Con esto cabe verificar que las intervenciones en
linea son tan efectivas como las de estilo presencial en cuanto a sensibilizacion y
concientizacion se trata. Por lo que este tipo de metodologia se vuelve una
estrategia prometedora y eficiente en cuanto a cambios alimenticios de consumo
adecuado. [33]

En la variable dependiente: El consumo sobre alimentos que mejoran el sistema
inmunoldgico, segun la teoria, se sabe que el sistema inmunolégico ya sea de
forma innata o adaptativa, actia como un medio de proteccion ante diferentes
organismos e infecciones a través de la respuesta inmune. [34] Por otra parte,
cabe resaltar que es necesario que el cuerpo del ser humano tenga una correcta
nutricion para que las células del sistema inmunitario funcionen de manera
adecuada, ya que se ha visto que cuando el sistema inmune esta activado, la
demanda de energia aumenta, esto debido a que se desarrolla una infeccion
interna y el gasto basal aumenta, ahora estas demandas de energia y otros
nutrientes se pueden satisfacer a través de diferentes fuentes, como son las
fuentes exdgenas (una correcta dieta) pero si el consumo de alimentos es
inadecuado, esta se podra satisfacer a través de fuentes endégenas como son las
reservas corporales. [35] Es asi que se ha evidenciado que existen ciertos
micronutrientes y componentes dietéticos que tienen funciones especificas sobre
el desarrollo y mantenimiento del sistema inmune, como es el aminoacido
arginina, esencial para la generacién de éxido nitrico, otros son la vitamina A y el
zinc, ya que se encargan de regular la division celular, volviéndose asi esenciales

para una respuesta proliferativa dentro del sistema inmune. [35]
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Como podemos reforzar nuestro sistema inmunoldgico, hay que sefalar que no
hay ningun alimento que pueda curarte de un virus, pero si se ha visto que con
una correcta alimentacion puede mejorar este sistema. [36] Ahora ciertas
vitaminas como el A, C, E, D acido fdlico, B6, B12 y minerales como el hierro,
zinc, cobre y selenio cumplen papeles importantes en muchas vias metabdlicas,
pues ejercen efectos inmunomoduladores que ayudan a que la susceptibilidad del
huésped sufra infecciones, por eso se consideran necesarias para un correcto

mantenimiento del sistema inmune. [37]

los &cidos grasos, sobre todo el omega-3 en procesos de infecciones, pueden
llegar a actuar sobre las células inmunes y regular diversos procesos
inflamatorios. Ya que tienen propiedades antiinflamatorias, como la de reducir
diferentes especies reactivas de oxigeno y citosinas pro inflamatorias. [15]

Otros son los prebidticos, encargados de estimular el crecimiento y la actividad de
las bacterias del microbiota intestinal, en cuanto a los probidticos estos también
tienen un papel importante sobre el sistema inmunoldgico, ya que construyen una
barrera que protege a las mucosas del intestino con el fin de que se mantenga la
integridad del revestimiento del intestino. Estos los podemos encontrar en los
alimentos como los yogures, aceitunas, encurtidos, ajo, miel, trigo, entre otras.
[38]

Con respecto al cobre, este mineral es esencial en el desarrollo, crecimiento y
mantenimiento del sistema inmune, debido a que llega a activar distintos tipos de
células inmunocompetentes, ademas porgue sirve para secretar citoquinas con
propiedades autocrinas, paracrinas, endocrinas. [37] Unos de sus alimentos ricos
en cobre son el higado, los mariscos, los cereales de grano entero, nueces y

leguminosas. [39]

Otro nutriente importante es el la de la vitamina E, este se encarga de eliminar los
radicales de piroxilo, evitando asi que se dé la oxidacion de los acidos grasos
poliinsaturados, otra funcion es que esta vitamina actlda sobre la proliferacion
celular, ademas tienen funcién sobre la accion fagocitica sobre los macréfagos,

monocitos, neutrofilos en el sistema inmunitario. [38] En cuanto a sus fuentes de
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esta vitamina se ha podido ver que en 100 gr de aceites vegetales (soya, girasol,
algodon, palma), hay 50 mg de esta vitamina. Otro alimento con fuente de esta es

las nueces. [40]

El selenio tiene un papel importante sobre varios procesos fisioldgicos. Este
nutriente tiene varios efectos bioldgicos principalmente sobre las selenoproteinas,
gue son alrededor de 25 en los seres humanos, una de ella es el glutation
peroxidasa 4, encargada de reducir los radicales de peréxido de hidrogeno y la
peroxixidad de los lipidos en el agua, se ha visto que cuanto existe una deficiencia
del micronutriente selenio las respuestas inmunes innatas y adaptativas se
afectan, otra funcién es que interviene en la produccion de los glébulos rojos. [41]
Fuentes de selenio son: los granos, mariscos, verduras, productos lacteos, carnes

y nueces. [42]

La glutamina, aminoacido no esencial, sirve de fuente de energia para varios tipos
de células, como las que estan involucradas con el sistema inmune, este
aminodcido sirve de precursor para la sintesis de nucleétidos, sobre todo para las
qgue se dividen rapido, como es el caso de las células inmunes que se activan
para responder contra procesos inflamatorios, este también tiene la funcion en

varias células inmunes como son los macréfagos y los neutrofilos. [43]

Otro es el nutriente zinc, encargada de modular la respuesta inmune, se ha visto
gue cuando el mecanismo Yy la disponibilidad de este se reduce, la supervivencia,
proliferacion y diferenciacion de las diferentes células de érganos y sistemas se
altera, sobre todo las del sistema inmune. Por otro lado, una deficiencia de este
micronutriente afecta a las células involucradas con el sistema inmune innato y
adaptativas, por tanto, su nivel de supervivencia, proliferacion y maduracion
disminuye. [44] Entre las fuentes de zinc, se encuentran las carnes, el pescado, el

pollo, los cereales integrales, leguminosas, algunas algas, entre otros. [45]

La vitamina C, actia como cofactor de enzimas biosintéticas y reguladora de
genes, esto porque ayuda a prevenir y tratar diferentes infecciones respiratorias,
otra funcion que tiene es que ayuda a que la barrera epitelial funcione contra

diferentes agentes patdégenos, por otro lado, fomenta la actividad para eliminar
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oxidantes que se encuentran en la piel, protegiéndonos contra el estrés oxidativo
ambiental. Ahora una deficiencia de esta disminuye la inmunidad de la persona,
ocasionando asi que la persona se vuelva mas vulnerable a contraer infecciones
haciendo que estas infecciones afecten los niveles de vitamina C en la sangre,
esto debido a que se produce una mayor inflamacién y se requiere la actividad de
méas metabolitos. [46] Dentro de sus alimentos, se encuentran: la guayaba, pifia,
mango, caqui, citricos, melon, pitahaya, pimientos, familia de las cruciferas y

hortalizas en general. [47]

Con respecto al hierro, se ha visto que una deficiencia de este origina menor
capacidad de fagocitosis, baja respuesta sobre la estimulacién de los linfocitos,
disminuye el nimero de células Natural Killer, se retarda la hipersensibilidad
cutanea, mientras que un exceso de este micronutriente en la dieta puede inducir
al aumento de riesgos con procesos infecciosos, debido a que muchas de las
bacterias necesitan de hierro para su crecimiento y desarrollo. El exceso de este
también declina el numero de los linfocitos T, la produccion de IL-2 y la actividad
de las células T citotoxicas. [48]

La vitamina D sobre el sistema inmune, participa en la proliferacion de las células
con el fin de que se proteja contra agentes extrafios. Ademas, este micronutriente
mejora la inmunidad innata con la Unica finalidad de que el organismo pueda
defenderse. Se ha visto que cuando hay un consumo alto de calcio en la dieta, se
evita que acontezcan trastornos inmunitarios. [38]La vitamina D tiene muchas
funciones sobre la inmunidad innata celular, principalmente en la induccién de
péptidos antimicrobianos (defensinas, catelicidinas), las cuales llegan a tener
actividades antimicrobianas directas con las bacterias Gram-positivas y Gram
negativas, hongos, virus. Otra funcion es que la vitamina D reduce la tormenta de
las citoquinas que son inducidas por el sistema inmune innato, ya que este
sistema inmune innato en procesos de inflamacion e infeccion genera citosinas
pro inflamatorias y antinflamatorias, la vitamina D se encarga de reducir la
expresion de estas citosinas pro inflamatorias llegando a aumentar la expresion
de las citosinas antinflamatorias de los macréfagos. Por otro lado, este
micronutriente también actia como un modulador de la inmunidad adaptativa, ya

que el 1,25 (OH) , D 3 llega a suprimir las respuestas mediadoras de la célula T
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(TH1) reprimiendo principalmente la producciéon de citosinas inflamatorias IL-2 e
interferon gamma. [13] Podemos encontrar esta vitamina en suplementos

dietéticos, asi como la exposicion al sol. [49]

Otra vitamina inmunoduladora es la de la vitamina A, en especial el 4cido retinoico
que son producidas a partir de las células del intestino, dentro de ellas tenemos a
las células dendriticas, células T, célula B. este acido también se encarga de dar
sefales especificas al intestino con la finalidad de que se pueda diferenciar a las
células inmunes de otros, para que produzca anticuerpos que permitan proteger al
conducto digestivo. [50] Dentro de sus principales alimentos ricos en vitamina A,
se encuentra: la yema de huevo, higado, lacteos, papaya, es decir en todos los
colores amarillo anaranjado (betacaroteno) asi como también en suplementos de
vitamina A. [47]

Con respecto a las vitaminas de complejo B, se ha visto que una deficiencia de
estas altera el sistema inmunoldgico, esto debido a que la carencia de vitamina
B9 anula la respuesta de algunos linfocitos, disminuyendo asi su capacidad de
generar anticuerpos, igualmente para la vitamina B12. Entre sus alimentos que
tienen estas vitaminas, encontramos a las frutas, cereales, higado, hojas verdes,

leche, salmén, entre otras. [47]
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IIl. METODOLOGIA
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3.1 Tipo y disefio de investigacion

Esta investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, puesto que se llegd a usar la
recoleccion como el analisis de datos cuantificables para la elaboracion de
resultados. Tuvo un disefio metodolégico experimental porque se llegd a
manipular la variable independiente de forma intencional, fue de tipo Pre
experimental porque vamos a realizar la intervencion sobre un solo grupo, con un
grado de control minimo para ver la variacion de su efecto en un antes y un
después. [51]

3.2 Variables, Operacionalizacién

Variable Independiente:

Intervencion nutricional online

Variable Dependiente:

Consumo sobre alimentos que mejoran el sistema inmunolégico
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Operacionalizacién de variables

Variable Definicion Definicion Dimensiones Indicadores Codificacion Escala de Instrumento
conceptual operacional medicion
Es un conjunto | Se utilizara Consejeria Plan de alimentacion y Si (1)
de acciones Yy |redes sociales nutricional nutricion No (0)
pasos a seguir | (whatsapp, online En tiempos de Covid-
intervenciéon | con el fin de | Facebook, 19 a través de
nutricional corregir las | zoom) como whatsapp, Facebook, nominal Ficha de
online malas précticas | herramienta zoom monitoreo
de salud y tener | virtual de e Envio de videos
mejores habitos | mejoria en el educativos a
alimentarios, a | consumo de Educacion través de redes Si (1)
través de | alimentos de | virtual a través sociales No (0)
diferentes redes | proteccion de redes e Envio de
sociales. [21] inmunolégico sociales mensaje
durante el educativos a

periodo de dos

sémanas.

través de redes

sociales
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Consumo
sobre
alimentos que
mejoran el
sistema

inmunoldégico

Existen una
serie de
alimentos con
minerales como
el zinc, selenio,
hierro, cobre vy
vitaminas como
el A, E, D que

ayudan a
fortalecer el
sistema
inmunolégico.
[36]

Se utilizara una
encuesta de
frecuencia de
consumo de
alimentos que
fortalezcan el
sistema

inmunolégico.

Nivel de
consumo de

alimentos

Lacteos
Huevos
Pescados y mariscos
Aceites y grasas
poliinsaturadas
Frutos secos
Carnes y visceras
Leguminosas
Tubérculos
Verduras
Frutas

Nunca (0)

Menos de 1 vez a la
semana (0.14)

1-2 veces a la semana
(0.21)

3 0omasveces ala
semana (0.42)

1 vez al dia (1)

2 veces al dia (2)

3 0 mas veces al dia (3)
Categorias y Puntos
de corte:

Bajo: > 1 porcion
Riesgo: 1-3 porciones
Alto: > 3 porciones

ordinal

Cuestionario de
Frecuencia de
consumo

semicuantitativa
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3.3 Poblacion
Esta compuesta por 675,639 adultos del Distrito de San Juan de Lurigancho. [52]
Criterios de inclusion

e adultos entre edades de 18 a 59 afios
e Personas adultas que hayan firmado el consentimiento informado

e contar con una red social
Criterios de exclusién

e Personas que abandonan la intervencion online.
e Personas infectadas con COVID-19.

e Personas que no desean ser parte de esta investigacion.
Muestra

Se lleg6 a utilizar la férmula para célculo de tamafio de muestra, donde se obtuvo
una muestra de 50 adultos con un margen de error de 14%, con un nivel de
confianza del 95%. [53]

_ (N2)* pq
(e)?(N=1) + (2)?pq

n

_ 675,639 * 1.98% % 0.5 * 0.5 _
©0.142 % (675,639 —1) +1.982 x0.5% 0.5

n 50

Donde:

N = Tamafio de la poblacion

Z = Nivel de confianza

p = Probabilidad de éxito, o proporcion esperada

g = Probabilidad de fracaso

e2 = precision (Error maximo admisible en términos de proporcion)

El tamafio de la muestra obtenida fue de 50 personas.
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Muestreo

Es de tipo no probabilistico, por conveniencia.

3.4 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica

La técnica utilizada fue la Educacion virtual sincrénica ya que la ensefianza fue
virtual y en tiempo real, asimismo la Educacién asincronica, puesto que se utilizd
él envid de videos a través de Facebook, donde no necesariamente fue en un
determinado tiempo de aprendizaje ya que el video se puede ver de acuerdo a la
disposicion y tiempo de cada persona. Ademas, se utilizé una encuesta online
sobre la frecuencia de consumo de alimentos fortalecedores del sistema
inmunologico en personas adultas, con la finalidad de verificar el consumo de sus
alimentos asi mismo para realizar un plan alimenticio general de acuerdo a sus

gustos alimenticios. [54]

Instrumento

Se utilizd un cuestionario sobre la frecuencia de consumo de alimentos
semicuantitativos para mujeres de Lima metropolitana de Vega M, adaptado por
las autoras de este estudio. validado por juicios de expertos (3 magisteres de la
carrera profesional de nutricién), teniendo como resultados entre 0,89 y 1, segun
el coeficiente V de Aiken. Por otro lado, se utilizé una ficha de monitoreo para la
recoleccion de sus datos generales como el cumplimiento de asistencia en las

diferentes redes sociales y cumplimiento del plan alimenticio. [55]
Ficha Técnica del Instrumento Frecuencia de consumo

Nombre: Cuestionario para verificar la frecuencia de consumo de alimentos

fortalecedores del sistema inmunologico en personas Adultas
Autoras: Padilla Ruiz Greis, Stefany y Wong Carrera, Pamela Lisbet.
Afo: 2020

Objetivo: Evaluar el efecto de una intervencion nutricional online sobre el
consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo

de confinamiento por Covid-19, 2020.
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Forma de Aplicacion: Individual
Duracién: 5 — 10 minutos aproximadamente.

Descripcion del instrumento: Conto con 10 grupos de alimentos que intervienen
en el fortalecimiento del sistema inmunoldgico con un total de 63 alimentos en
especificos con medidas caceras, especificadas en gramos segun las Tablas
Auxiliares para la formulacién y Evaluacion de Regimenes Alimentarios al igual
que la Guia de Intercambios de Alimentos del Centro Nacional de Alimentacion y
Nutricidn. [56] [57]

Procedimiento de puntuacion: Para cada respuesta se le asigné una
puntuacion en donde: Nunca (0), menos de una vez a la semana (0.14), 1-2 veces
por semana (0.21), 3 0 mas veces a la semana (0.42), 1 vez al dia (1), 2 veces al
dia (2), 3 o mas veces al dia (3). Por otro lado, en cuanto a los valores de nivel de

consumo por porcion, se establecié ciertos valores:
Bajo: > 1 porcion
Riesgo: 1-3 porciones

Alto: > 3 porciones

3.5 Procedimiento

Para la realizacion de este trabajo de investigacion, se procedié a enviar el
consentimiento informado a través de Whatsapp con el fin de poder intervenir de
forma oportuna, luego se pasoé a enviar la encuesta hecha en el Google drive a
través de la red social Whatsapp, para luego ser vaciados al Excel del afio 2018 y
al SSPS.

3.6 Métodos de andlisis de datos

Los datos fueron vaciados al programa Excel del afio 2016 para luego ser
trasladados a una matriz del programa estadistico SPSS version 26. Donde se
procesoé los datos obtenidos del cuestionario. En la primera parte se realizé un
analisis descriptivo, donde se llegé a calcular el minimo, maximo y promedio,
mientras que en la segunda parte se analiz6 un analisis inferencial se utilizé la

prueba estadistica de Mcnemar para muestras relacionadas.

25



3.7 Aspectos éticos

Este trabajo de investigacion ha sido aprobada y revisada por el comité de ética
de la UCV, conté con permisos de autorizacion con participaciones de forma
voluntaria, permitiendo asi no solo intervenir de manera oportuna si no también
garantizar que este grupo de poblacién no se sienta o crea que este forzado a
participar en el presente estudio desde inicio a fin. Ademas, este estudio permitio
garantizar el beneficio de las personas, esto debido a que la intervencion
nutricional online les garantiza tener resultados favorables sobre su salud. Por
otro lado, esta investigacion garantiza el cuidado de informacién personal. Por

ualtimo, se respeta los acuerdos establecidos en el comité Helmsiki.
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IV. RESULTADOS
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4.1 Descripcion de los resultados

[PORCENTAJE]

B Femenino M Masculino

Grafico N° 1 Género de los Adultos.

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

En grafico N°1, del total de 50 adultos se puede visualizar que existe un
predomino del sexo femenino en un 66% a comparacion de los varones que es
del 34%.
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Tabla N° 1. Rango de edades de los Adultos.

Rango de Frecuencia Porcentaje Min Max Promedio
edades
20-30 30 60% 20 54 315
31-40 9 18%
41-54 11 22%

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:
En la tabla N°1, se puede evidenciar que, del total de 50 adultos encuestados, el
rango de edad con mayor predomino fue el de los 20 a 30 afios (60%), en donde

la edad minima fue de 20 afios y la edad maxima de 54 afios, con un promedio de
31.5.
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Grafico N° 2. Nivel de consumo de los alimentos Fortalecedores del Sistema

Inmunoldgico antes y después de la intervencion nutricional online.

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

En el grafico N°2, Se observa que antes de la intervencion nutricional el consumo
de alimentos fortalecedores del sistema inmunolégico en el 50% de los adultos
fue bajo y de riesgo en el 50% restante, ningun participante presenté un consumo
alto, después de la intervencion, el consumo de alimentos que fortalecen el
sistema inmunoldgico aumentd, siendo en el 2% el consumo alto, el 66% presento

un consumo de riesgo y el 32% un bajo consumo.
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Gréfico N° 3. Nivel de consumo general de alimentos fortalecedores del Sistema

Inmunoldgico antes de la intervencion nutricional online.
Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:

En el grafico N°3, Se observa que antes de la intervencion nutricional el consumo
de alimentos fortalecedores del sistema inmunolégico en el 50% de los adultos
fue bajo y de riesgo en el 50% restante, ningun participante presenté un consumo

alto.
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Tabla N° 2: Nivel de consumo por grupos de alimentos fortalecedores del Sistema
Inmunoldgico en el Pretest.

Grupos de Alimentos BAJO RIESGO ALTO
N % N % N %
Lacteos 31 62 18 36 1 2
Huevos 35 70 15 30 0 0
Pescados y mariscos 43 86 7 14 0 0
_Grasas 46 92 4 8 0 0

poliinsaturadas

Frutos secos 46 92 3 6 1 2
Carnes y visceras 23 46 26 52 1 2
Leguminosas 34 68 16 32 0 0
Tubérculos 39 78 11 22 0 0
Verduras 9 18 37 74 4 8
Frutas 2 4 34 68 14 28

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:

En la tabla N°2, se puede observar que el 92% presenté un bajo consumo de
grasas poliinsaturadas y frutos secos, el 86% un bajo consumo de pescados y
mariscos y el 62% un bajo consumo de lacteos.
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Tabla N° 3. Frecuencia de consumo por Grupos de alimentos fortalecedores del
Sistema Inmunoldgico en el Pretest.

Menos de 1 3 0 mas
Grupos de N 1 a2veces Consumo
. unca vez por veces por S
Alimentos por semana Diario
semana semana
n % n % n % n % n %
Lacteos 18 0.57 72 2.29 55 1.75 30 0.95 25 0.79
Huevos 20 0.63 23 0.73 13 0.41 30 0.95 14 0.44
Pescadosy 559 635 142 451 47 149 10 032 1  0.03
mariscos
Grasas

y 205 651 30 0.95 8 0.25 4 0.13 3 0.10
poliinsaturadas

Frutos secos 129 4.10 136 4.32 26 0.83 2 0.06 7 0.22

Carnesy
visceras

Leguminosas 56 178 123 390 105 3.33 15 0.48 1 0.03
Tubérculos 136 4.32 47 1.49 30 0.95 28 0.89 9 0.29
Verduras 24 0.76 76 241 88 2.79 89 2.83 23 0.73
Frutas 187 594 204 6.48 138 4.38 81 2.57 40 1.27

180 5.71 126 4.00 46 1.46 31 0.98 17 0.54

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:

En la tabla N° 3, en relaciéon al grupo de alimentos que fortalecen el sistema
inmunoldgico, se puede observar que antes de la intervencion nutricional, el
6.51% nunca consumia grasas poliinsaturadas, el 6.48% consumia menos de 1

vez a la semana frutas y el 4.10% nunca consumia frutos secos.
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Gréfico N° 4. Nivel de consumo general de alimentos fortalecedores del Sistema
Inmunolégico después de la intervencion nutricional online.

Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion:

En el grafico N° 4, se evidencié que después de la intervencidén nutricional, el
consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunoldgico aumentd, siendo
en el 2% el consumo alto, el 66% presenté un consumo de riesgo y el 32% un

bajo consumo.
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Tabla N° 4. Nivel de consumo por grupos de alimentos fortalecedores del Sistema

Inmunoldgico en el Post test

Grupos de Alimentos BAJO RIESGO
N % N % N %
Lacteos 21 42 21 42 8 16
Huevos 29 58 21 42 0 0
Pescados y mariscos 28 56 22 44 0 0
_Grasas 25 50 25 50 0 0

poliinsaturadas

Frutos secos 31 62 16 32 3 6
Carnes y visceras 18 36 32 64 0 0
Leguminosas 16 32 34 68 0 0
Tubérculos 21 42 29 58 0 0
Verduras 8 16 32 64 10 20
Frutas 0 0 26 52 24 48

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

En la tabla N°4, se puede apreciar que después de la intervencion nutricional, el

consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunologico aumentd, el 48%

presenté un consumo alto en frutas, el 20 % presentd un consumo alto en

verduras, el 16% presentd un consumo alto en lacteos, el 68% presentd un nivel

de consumo de riesgo en leguminosas y el 32 % presentd un consumo de riesgo

en frutos secos.
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Tabla N° 5. Frecuencia de consumo por Grupos de alimentos fortalecedores del

Sistema Inmunoldgico en el Post test

menos de 1 3 0mas
Grupos de N 1-2 veces por Consumo
. unca vez por veces por o
alimentos semana diario
semana semana
n % n % n % n % n %
Lacteos 22 0.70 38 1.21 59 1.87 35 1.11 46 1.46
Huevos 16 0.51 15 0.48 18 0.57 29 0.92 22 0.70
Pescados y 152 483 120 381 108 343 18 057 2  0.06
mariscos
_Grasas 143 454 43 137 38 121 11 035 15 0.48
poliinsaturadas
Frutos secos 87 2.76 87 2.76 89 2.83 20 0.63 17 0.54
Carnes y 132 419 113 359 104 330 37 117 14 0.44
visceras
Leguminosas 42 1.33 68 2.16 148 4.70 39 1.24 3 0.10
Tubérculos 88 2.79 54 1.71 72 2.29 27 0.86 9 0.29
Verduras 22 0.70 55 1.75 104 3.30 82 2.60 37 1.17
Frutas 175 5.56 130 4.13 178 5.65 91 2.89 76 2.41

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

En la tabla N° 5, se puede evidenciar que después de la intervencion nutricional,

se llegd a aumentar la frecuencia de consumo de los alimentos, en donde el

2.41% llegd a consumir de forma diaria frutas, el 1.46% lacteos de forma diaria y

de 3 0 mas veces a la semana el 1.24% consumian leguminosas.
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4.2 Contratacion de la Hipotesis

Ho: La intervencion nutricional online no mejora el consumo de alimentos que
fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo de confinamiento por
COVID-19, 2020.

Ha: La intervencion nutricional online mejora el consumo de alimentos que
fortalecen el sistema inmunoldgico, durante el periodo de confinamiento por
COVID-19, 2020.

P > 005 (Acepta el Ho); P<0.05 (Rechaza el Ho)

Tabla N° 6 Prueba de Mcnemar para muestras relacionadas.

Prueba de McNemar-Bowker

Nivel de Consumo después Sig
. - Total
de la intervencién
Alto Bajo Riesgo
Nivel de Consumo antes Bajo R 0 12 13 25 0,00
de la intervencién 0
% 0,0% 24,0% 26,0% 50,0%
Riesgo R 1 4 20 25
% 2,0% 8,0%  40,0% 50,0%
Total R 1 16 33 50

% 2,0% 32,0% 66,0% 100,0%

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion:

En la tabla N°6, se utiliz6 la prueba estadistica de McNemar-Bowker para
muestras relacionadas, donde P = 0,000 (P<0,05), por lo que se rechaza la
hipotesis nula y en su defecto se acepta la hipoétesis alterna, el cual indica que la
intervencién nutricional online mejora el consumo de alimentos que fortalecen el
sistema inmunolégico, durante el periodo de confinamiento por COVID-19, siendo

estos resultados estadisticamente significativos.
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V.

DISCUSION
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En la actualidad se puede verificar que la educacién sincrénica y asincronica llega
a educar de una forma mas actual (creativa y llamativa) y menos metddica,
llegando a cambiar patrones alimenticios en las personas. Es asi que las
intervenciones nutricionales online se vuelve una estrategia nutricional
prometedora. Ahora con respecto al consumo de ciertos alimentos, se ha llegado
a comprobar que ciertos nutrientes como las vitaminas A, E, D, C y minerales
como el hierro, selenio, zinc mejora la respuesta del sistema inmunitario ante

diferentes agentes extrafos.

En este estudio se busca mejorar el nivel de consumo de los alimentos
fortalecedores del sistema inmunoldgico a través de diferentes herramientas
virtuales como el zoom, WhatsApp, Facebook, el cual fue estudiado por Castillo A
[11] quién hall6 que gracias a la influencia de las redes sociales sobre los habitos
alimenticios, el 68% de los adolescentes y adultos llegaron a cambiar ciertos
patrones alimentacion, puesto que el 55% de las personas dejaron de consumir
ciertos alimentos gracias a la informacion recibida de los medios de
comunicacion, el 57% aumento su frecuencia de consumo diario de carnes, el
47% consumio de forma diaria verduras. Otro estudio similar fue el realizado por
Aleman R, quién analizé la influencia de los medios de comunicacion masiva
sobre el consumo de alimentos en adolescentes, en ella determiné que el medio
de comunicacién que ejercia mayor influencia sobre el consumo de alimentos, fue

el internet con un 25,73%.

El resultado obtenido de este trabajo de investigacion muestra que la intervencién
nutricional online si llega a mejorar el consumo de alimentos fortalecedores del
sistema inmunoldgico P = 0,000, puesto que se vio una mejoria después de
realizar la intervencién nutricional. Un hallazgo similar al estudio realizado por
Guevara L, Llacza M [19] quienes encontraron que la intervencion educativa
nutricional sobre el consumo de alimentos ultra procesados en estudiantes
escolares llega a tener un efecto significativo de 0,00, comprobandose asi que su
intervencidn si llega a tener resultados favorables sobre el consumo de estos
alimentos. Otro estudio fue el de Munguia Ay Vargas D [20] , donde encontraron
que la intervencion nutricional con fines educativos llega a tener resultados

positivos sobre el consumo de alimentos fuentes de hierro heminico entre el
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consumo pre intervencion y post intervencién, ya que se hall6 un nivel de
significancia de 0.00. De igual manera Rios N, Samudio M, Paredes F, Vio F [14]
evidenciaron que las intervenciones educativas nutricionales en el personal de
empresas tuvo efectos positivos en cuanto al consumo de sus alimentos, ya que
se pudo encontrar que el consumo de frutas y verduras fue mayor en un 56%
(p<0,001), ademas se pudo constatar que se llegd a cambiar ciertos habitos

alimenticios como el consumo de pan, ya que disminuyo en un 56%.

Los resultados obtenidos al realizar la frecuencia de consumo en personas
adultas durante el periodo de confinamiento por COVID-19, evidencian que antes
de la intervencion nutricional online, el nivel de consumo de los alimentos
fortalecedores del sistema inmunoldgico fue bajo en un 50% Yy de riesgo en otro
50%,en cuanto al nivel de consumo por grupos de alimentos, se presencio que el
92% de los adultos tuvieron un consumo bajo de grasas poliinsaturadas y de
frutos secos, el 86% tuvo un consumo bajo de pescados y mariscos . Para el
grupo de verduras, el 68% tuvo un nivel de consumo de riesgo, solo se presencio
en un 28% un consumo alto de frutas. Similar al estudio realizado por Barreto F
[17] , quién llego analizar la calidad de la dieta, entre sus resultados mas
representativo, se hall6 que antes de realizar la intervencién con orientacion
nutricional en estudiantes universitarios, el 85,35% de las mujeres y el 80,13% de
los varones tuvieron una adecuacién de energia deficiente. Con respecto a la
adecuacion de proteinas, se encontré que el 61,45% de los varones y el 59,30%
de las mujeres tenian una adecuacion deficiente. En la adecuacion de grasas, se
evidencia que el 59,17% de varones tiene una adecuacién deficiente, el 65,38%
de las mujeres también llegaron a tener una adecuacion deficiente. La diferencia
marcada entre ambos estudios fue que en el estudio nombrado determino la
calidad de la dieta mediante la adecuacion de alimentos segun macronutrientes y
por género mientras que en este estudio se hallo el nivel de consumo general y

por grupos de alimentos.

Otro estudio semejante fue el de Munguia A y Vargas D [20] donde encontraron
qgue el consumo de alimentos de fuentes heminico antes de la intervencién
educativa en madres de nifios que se encuentran en la etapa escolar fue del 33%

inadecuado, en cuanto al consumo de alimentos, se hall6 que solo consumian el
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42,5% 1 vez por semana anchoveta y caballa, el 40% nunca llegaban a consumir
sangrecita y solo el 12,5% consumian bazo diariamente. Al igual que el estudio
realizado por Guevara L, Llacza M [19] donde encontraron que el consumo de
alimentos ultra procesados antes de realizar la intervencion educativa nutricional
fue de un nivel medio (57%).Con respecto a la frecuencia de consumo, se
evidencia que en su mayoria los escolares llegan a consumir de 1-2 veces por
semana bebidas chocolatadas y energizantes embotelladas (57,3%) seguido del

consumo de 3 a 4 veces a la semana gaseosas Yy bebidas rehidratantes (40,8%)

Después de realizar la intervencion nutricional online en las personas adultas, se
llegd a verificar que, si hubo un mayor consumo de los alimentos fortalecedores
del sistema inmunoldgico, puesto que el nivel de consumo alto se llegd a
incrementar al 2%, el consumo bajo disminuyo al 32% y el consumo de riesgo
aumento al 66%. Mientras que, para el consumo por grupos de alimentos, se
obtuvo que el nivel de consumo aumentd, el 48% presentd un consumo alto en
frutas, el 20 % presentd6 un consumo alto en verduras, el 16% presenté un
consumo alto en lacteos. Un hallazgo similar al de Barreto F [17] quién determind
que al final de la intervencion nutricional, los estudiantes universitarios llegaron a
mejorar la adecuacion de energia de su dieta, siendo el 88,95% deficiente para
los del sexo masculino y un 96,71% normal para las mujeres. En cuanto a la
adecuacion de proteinas se llegé a mejorar, el 93,88% de los varones presento
una adecuacién normal, el 95,85% de las mujeres presentd también adecuacion
de proteinas normal. En las grasas, el 67,14% de los varones tuvo una
adecuacion deficiente, el 79,09% de las mujeres también llegaron a tener una

adecuacion deficiente.

De igual forma Munguia A y Vargas D, llegaron a demostrar que el nivel de
consumo de las madres de familia al final de la intervencion aumentd, siendo el
11% un consumo adecuado, por otra parte, se disminuyo el nivel de consumo a
un 29% inadecuado, con respecto a la frecuencia de consumo se vio que las
madres de familia aumentaron el consumo de carnes rojas y visceras en una
frecuencia de 2 a 3 veces por semana, donde la sangrecita llego a aumentar a un
40%. Concordante con el estudio realizado por Guevara L, Llacza M [19] donde

se evidencio que el consumo de alimentos ultra procesados después de realizar la
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intervencion nutricional educativa, el 71% de los escolares tuvieron un nivel de
consumo bajo y 29% un consumo medio, mientras que para la frecuencia de
consumo por grupos de alimentos ultra procesados, se evidencid una
disminucion, siendo el 38,8% para las gaseosas en una frecuencia de 3 a 4 veces
por semana, 8,2% para las bebidas rehidratantes en una frecuencia de 3 a 4

VeCes por semana.

Al realizar una comparacion entre el antes y el después de los alimentos que
mayor influencia tienen sobre el estado inmunolégico de la persona, se llegé a
comprobar que muchas de las personas aumentaron dicho consumo, puesto que
los lacteos fuente de vitamina D en un inicio, los adultos presentaron un consumo
alto del 1%, seguido de un consumo de riesgo (36%), mientras que después de la
intervencién, se llegd a aumentar el consumo alto a un 8% y el consumo de riesgo
a un 42%. El cual fue motivo de estudio por Grant W, Lahore H, McDonnell,
Baggerly A, Christine B et al, donde estudiaron diferentes estudios sobre el papel
de la vitamina D frente a las diferentes enfermedades inmunolégicas como es el
caso mas actual el de COVID-19, se lleg6 a determinar que esta vitamina ejercen
funcion sobre la inmunidad innata celular y la inmunidad adaptativa. En este
estudio se llegd a evidenciar que la suplementacién de esta vitamina tuvo efectos
en pacientes con COVID-19, en paises donde el clima es frio, donde las
concentraciones de esta vitamina tienden a ser mas bajos propios del clima. Se
lleg6é a hallar que el COVID-19 se llega a asociar a las tormentas de citocinas
proinflamatorias, proteina C reactiva, sepsis, IRAs, Enfermedades cardiacas,
debido a que en varios estudios se demostré que las personas con enfermedades
cronicas tienen bajas concentraciones de esta vitamina. Ahora también se llegé a
analizar que las dosis de requerimientos de esta vitamina dependen de
diferentes factores como son: la edad, el color de piel, enfermedades, farmacos.
Por otro lado, se llegé a constatar que una dosis mayor a 40ng (100nmol / L)
puede ayudar a reducir diferentes infecciones hospitalarias. Ademas, se encontré
que la fortificacion de ciertos alimentos béasicos como lacteos y harinas
contribuyen a alcanzar la dosis que se necesita para alcanzar las concentraciones
de 25 (OH) D que son por encima de 30 ng / ml, para climas frios. Se llegé a
concluir que si bien esta vitamina es necesaria para alcanzar concentraciones de

25 (OH), es necesaria que sea acompafada de magnesio ya que este mineral
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ayuda a activar a la vitamina D, ayudando asi a regular la homeostasis de calcio y
fosfato, las cuales intervienen en el crecimiento y mantenimiento de los huesos.
Ahora en la actualidad la mayoria de los paises no tienen guias sobre cuéales son
las dosis recomendadas para cada persona ya que muchos paises siguen pautas
recomendadas de la Sociedad Europea de Aspectos Clinicos y Econémicos de
Osteoporosis, Osteoartritis y Enfermedades Musculoesqueléticas. Donde la dosis
recomendada es menor a lo que el estudio muestra, por ese motivo se

recomienda realizar mas estudios en diferentes poblaciones. [13]

Otros de los alimentos que mas influencia ejercen sobre el sistema inmunoldgico
fueron el consumo de grasas poliinsaturadas, al inicio de la intervencion se llego a
tener un consumo de riesgo del 8% y después de la intervencion esta fue del
44%. En cuanto al consumo de frutos secos se llegd a progresar su nivel de
consumo alto del 2% al 6%. En el grupo de las verduras también se llegd a ver un
aumento progresivo del consumo alto de 8% al 20%. Los pescados y mariscos de
igual manera progresaron, de un 14% a un 44% para el nivel de consumo de
riesgo. Para las frutas el nivel de consumo alto también progresé del 28% al 48%.
Messina G, Polito R, Monda V, Cipollini L, Di Nuno N, Murabito P, et al, llegaron a
realizar un estudio sobre lo importante que es la intervencidén nutricional para
prevenir infecciones y mejorar los resultados durante la terapia con COVID-19. En
dicho estudio se lleg6 a analizar que el omega 3 ayuda a reducir los sindromes de
dificultad respiratoria aguda, dado que este nutriente, reduce las especies
reactivas de oxigeno y citocinas pro inflamatorias, Por otro lado, se encontré que
los antioxidantes protegen a las células pulmonares contra virus y bacterias. En
donde la vitamina C, los polifenoles y los flavonoides ejercen un papel
inmonodulador como también ser mediadores inflamatorios. Se llego a verificar
gue en procesos donde existe inflamacion e infeccién, los niveles de vitamina C
disminuyen, por lo que muchos autores sugieren que se realice estudios clinicos
donde se de vitamina C a pacientes con COVID-19. Se llegd a concluir que la
nutricion ejerce un papel importante sobre varios procesos inmunoldgicos. Otra
fue que en diversos estudios sobre COVID-19, se sefiala que una de las
consecuencias que mas produce este virus es el sindrome de tormenta de las

citoquinas, la cual podria estar relacionada con las coagulopatias. [15]
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CONCLUSION N° 1:

La intervencion nutricional online mejora el consumo de alimentos fortalecedores
del sistema inmunolégico, durante el periodo de confinamiento por COVID-
19,2020.

CONCLUSION N° 02:

El consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico antes de la
intervencién nutricional online fue de un nivel bajo en el 50% de la muestra

intervenida.

CONCLUSION N° 03:

El consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico después de 2
semanas de intervenciéon nutricional online aumento, siendo en el 2% el consumo

alto y un 66% de nivel de riesgo.
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RECOMENDACION N° 1:

Usar nuevas estrategias nutricionales mas actualizadas utilizando herramientas
virtuales con el fin de lograr objetivos de salud y nutricion mas eficaces puesto
gue no demanda mucho tiempo como los tradicionales y genera que las personas
se sientan en confianza al momento de preguntar ciertas dudas con respecto a la

alimentacion.

RECOMENDACION N° 02:

Acompafar estas intervenciones online no solo por medio de las redes sociales
sino también con llamadas telefonicas que permita no solo monitorizar el
seguimiento nutricional del paciente, sino que también permita al profesional de

salud generar mas confianza y respeto con las personas.

RECOMENDACION N° 03:

Se recomienda que antes de realizar intervenciones online con fines educativos-
nutricionales se tenga en primer lugar un diagnostico nutricional con el fin de
intervenir de forma oportuna frente a diferentes diagndsticos y no de forma

general para asi poder tener mejores resultados.
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ANEXO 1: Matriz de Operacionalizacion de Variables

TITULO DEL PROYECTO: Efecto de una intervencion nutricional online, sobre el consumo de alimentos que fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo de confinamiento por COVID-

19, 2020.

NOMBRES DE LOS ESTUDIANTES: Padilla Ruiz, Greis Stefany; Wong Carrera Lisbeth Wong
NOMBRE DEL ASESOR: Mg. Luis Palomino Quispe

PROBLEMA GENERAL OBJETIVO GENERAL HIPOTESIS GENERAL VARIABLES DIMENSIONES METODOLOGIA.
¢Cual es el efecto de una | Evaluar el efecto de una | La intervencion nutricional | V1: Intervencién | Consejeria Es de enfoque cuantitativo, de disefio
intervencion  nutricional online | intervencion nutricional online | online mejora el consumo | nutricional online. gz;[irrllcelonal experimental, de tipo Pre experimental.

sobre el consumo de alimentos

que fortalecen el sistema
inmunoldgico, durante el periodo
de confinamiento por COVID-19,
2020?

Problemas Especificos

¢Cudl el consumo de alimentos
que fortalecen el sistema
inmunolégico, durante el periodo
de confinamiento por COVID-19,
antes de la intervencion
nutricional online, 20207

¢Cuél el consumo de alimentos
que fortalecen el sistema
inmunolégico, durante el periodo
de confinamiento por COVID-19,
después de la intervencién

nutricional online, 2020?

sobre el consumo de alimentos

que fortalecen el sistema
inmunoldgico durante el periodo
de confinamiento
COVID-19, 2020.

Objetivos Especificos

por

Determinar el consumo de

alimentos que fortalecen el
sistema inmunolégico durante
el periodo de confinamiento por
COVID-19,
intervencion nutricional online,
2020.

Determinar el

antes de la

consumo de
alimentos que fortalecen el
sistema inmunolégico durante
el periodo de confinamiento por
de COVID-19, después de la
intervencion nutricional online,

2020.

de alimentos que fortalecen

el sistema inmunolégico
durante el periodo de
confinamiento por

COVID-19, 2020.

Hipotesis Especificos

El consumo de alimentos
que fortalecen el sistema
inmunolégico durante el
periodo de confinamiento
COVID-19, bajo,

antes de la

por
intervencion
nutricional online, 2020.

El consumo de alimentos
que fortalecen el sistema
inmunolégico durante el
periodo de confinamiento
COVID-19, es alto,

después de la Intervencién

por

nutricional online, 2020.

VD: consumo sobre

alimentos que
fortalecen el sistema

inmunolégico

Educacion virtual a través
de redes sociales.

Nivel de consumo de
alimentos de los
alimentos.

Poblacién: Son 675, 639
Muestra:

n = 50 adultos

Técnica: Educacidon sincronica Yy
asincronica, encuesta.

Instrumentos: cuestionario de
frecuencia de consumo de alimentos
semicuantitativos.

Analisis de datos:

Disefio de investigacion: analisis
descriptivo.

Andlisis inferencial: Se llegé a utilizar

la prueba estadistica de Mcnemar.




ANEXO 2: Instrumento-cuestionario de Frecuencia de Consumo de Alimentos
fortalecedores del sistema inmunologico

Nombres y Apellidos:

Edad: Teléfono: Género:
INDICACIONES:

Marque con un aspa (X) la cantidad de porciones que consume durante el periodo

de confinamiento: 1 taza, 1 vaso, 1 cucharada, 1 tajada, etc.

Ejemplol: 1 vaso grande de vidrio de leche evaporada, 3 o mas veces a la

semana.

Ejemplo 2: % de taza de frejoles, 1 o 2 veces a la semana

Ejemplo 3: 1 filete de bonito, nunca

MENOS DE 102 VECES | 30MAS 1VEZ AL 2VECES | 30 MAS
N° | GRUPO ALIMENTOS CANTIDAD NUNCA | 1VEZALA | ALASEMANA| VECESA | DIA ALDIA | VECESAL
Kg/ml. gr/ml SEMANA LA DIA
SEMANA
1 1 VASO GRANDE DE VIDRIO
LECHE EVAPORADA
348.8 ml
1 VASO PEQUENO DE VIDRIO
1%} YOGURT
2 8 251.5
3 5 1 TAJADA MEDIANA
UESO
< © 194
4
OTROS
5 1 UNIDAD PEQUENA
N HUEVO DE GALLINA
g 59,8
6 = 4 UNIDADES MEDIANAS
2 HUEVO DE CODORNIZ
48.4
7 1FILETE
JUREL
116,6
1FILETE
8 BONITO 116,6
1%}
e}
9 @) 1FILETE
%} PESCADO BLANCO
A 116,6
<
10 s 1 PORCION
ATUN
> 40
1%}
11 9] 1FILETE
9( SARDINA
5 116,6
12 e 1 UNIDAD PEQUENA
a ALMEJAS
20
13 1 UNIDAD MEDIANA
CANGREJOS
500
14 OTROS
1 CUCHARADA LLENA
(%))
15 P ACEITE DE GIRASOL 6.6
=
=)
16 = ACEITE DE SACHA 1 CUCHARADA LLENA
INCHI 6.6
7 ACEITE DE OLIVA 1 CUCHARADA LLENA




6.6

18 1 CUCHARADA LLENA
ACEITE DE LINAZA
6.6
19 1 CUCHARADA LLENA
ACEITE CANOLA
6.6
20 1 UNIDAD
PECANAS
3.4
21 1 UNIDAD
NUECES
@ 3.4
22 g 1 UNIDAD
o ALMENDRA
%) 11.1
23 4 1 PORCION
2 AVELLANA
) 20
x
24 i 1 PORCION
MANIS
20
25
OTROS
26 1 UNIDAD PEQUENA
HIGADO DE RES
58.7
27 1 CUCHARADA COLMADA
SANGRECITA 25
28 1/2TAZA
2 BOFE 66
fod
]
@)
29 @ ~ 1/2 TAZA
> RINON
> 61
%)
30 w 1 PIERNA MEDIANA
zZ POLLO
9:( 85,5
31 o 1 PRESA
cuy
66
32 1 PORCION
CHARQUI
30
33 1 TROSO PEQUENO
RES (PULPA)
96.2
34 3 /4 DE TAZA
FREJOLES 159
35 1 TAZA
HABAS
2 179,8
36 4 2/3 TAZA
< ARVEJAS
= 129
37 ) 3/4 DE TAZA
0] GARBANZO
i 136
38 3/4 DE TAZA
SOYA
137
39 3/4 DE TAZA
LENTEJAS
139
40 1 UNIDAD PEQUENA
PAPA BLANCA
137.9
41 1 UNIDAD
» YACON
9 200
42 =) 1 TAZA
@) TOCOSH
i 200
43 = 1 UNIDAD PEQUERNA
= OCA
19.7
44 1 TAZA DE ACERO AL RAS
oLLUCO
100
45 1 ATADO
ESPINACA
320
46 %) 1 RAMA
< APIO
T 15
47 8] 1 UNIDAD PEQUENA
5 TOMATE
= 92.3
48 . 5 RAMITAS MEDIANAS
BROCOLI

13




49

1 UNIDAD MEDIANA

CEBOLLA
199.3
50 1 UNIDAD PEQUERNA
ZANAHORIA
104.1
51 1 UNIDAD PEQUENA
MANZANA ROJA
105.7
52 1 UNIDA PEQUENA
NARANJA
206
53 . 1 UNIDAD PEQUENA
LIMON
29
54 1 UNIDAD PEQUENA
GRANADILLA
90.3
55 1 UNIDAD PEQUENA
TUNA
105.8
56 1 TAJADA MEDIANA
PAPAYA
270.6
57 0 1 UNIDAD MEDIANA
< PITAJAYA
5 166
58 o 1 UNIDAD MEDIANA
i MEMBRILLO
100
59 5 UNIDADES
AGUAYMANTO
24
60 1 RODAJA MEDIANA
SANDIA
320.2
61
1 TAJADA MEDIANA
PALTA
29.4
62 4 UNIDADES PEQUENAS
ACEITUNAS
16.4
63

OTROS




ANEXO 3 Ficha de monitoreo y recoleccion de datos

N° [ NOMBRES APELLIDOS SEXO EDAD | SEM | SEM si NO si NO si | NO
1 2

1 | Jose OLAZABAL MASCULINO | 39 X X x X x
2 | cARMEN BRENIS MORALES FEMENINO | 49 X X x X X

3 | ROSA CHAVEZ VILLANUEVA FEMENINO | 38 X X x X x

4 | HENRY ESTRADA GOMEZ MASCULINO | 48 X X x X X
5 | ANGIE SANCHEZ ROJAS FEMENINO | 20 X X x X x
6 | CONSUELO | ALBITRES CARRERA FEMENINO | 49 X X x X X

7 | KemH FRETELL INFANTE MASCULINO | 28 X X x X X

8 | ELMER SANCHEZ VELASQUE MASCULINO | 22 X X x X x
9 | ELVIS ZAMORA MASCULINO | 42 X X x X X

10 | JENIFFER RAMIREZ SUAREZ FEMENINO | 25 X X x X X

11 | RICARDO AGUILAR RODRIGUEZ MASCULINO | 48 X X x X x
12 | MILAGROS GARAY OCMIN FEMENINO | 24 X X x X X
13 | ROSA GUEVARA SANCHEZ FEMENINO | 24 X X x X X

14 | KEVIN GUERRERO MASCULINO | 25 X X x X X

15 | SHEYLA PADILLA RUIZ FEMENINO | 24 X X x X X

16 | ROSSMERY | HUAMANI FEMENINO | 27 X X X X X

17 | CLARA FLORES ALVA FEMENINO | 45 X X x X X

18 | JORGE HUAMANI MASCULINO | 54 X X x X X

19 | MEREDITH CURICHIMBA FEMENINO | 47 X X X X X

20 | HEBER GONZALES CALDERON MASCULINO | 30 X X x X X

21 | ROSA QUISPE FEMENINO | 23 X X x X X

22 | SERGIO ARENAZA FABABA MASCULINO | 23 X X x X X

23 | ESTEFANY DE LA CRUZ RIXE FEMENINO | 22 X X X X X

24 | olGA CAHUAPAZA FEMENINO | 50 X X X X x
25 | CARLOS QUISPE SANCHEZ MASCULINO | 20 X X X X X

26 | ROY PEZO RUIZ MASCULINO | 28 X X x X x
27 | YASMILLE FAJARDO RAMOS FEMENINO | 23 X X x X X
28 | cecilA WONG CARRERA FEMENINO | 38 X X x X x
29 | MASHEL SOSA ALTAMIRANO MASCULINO | 40 X X x X x
30 | STEPHANY RUIZ ANAPAN FEMENINO | 24 X X x X X

31 | PIERINA PIZARRO QUISPE FEMENINO | 23 X X x X X
32 | KARLA REBAZA PAREDES FEMENINO | 23 X X x X X

33 | RANCES CORTEZ QUISPE MASCULINO | 21 X X x X X
34 | GIANELLA MORI FEMENINO | 20 X X x X X

35 | CHRISTIAN ROMERO RAMIREZ FEMENINO | 41 X X X X X

36 | JAQUELINE | QUISPE REYES FEMENINO | 22 X X x X X

37 | UNDA QUISPE REYES FEMENINO | 24 X X x X X

38 | GLADYS ALTAMIRANO FEMENINO | 23 X X X X X

39 | FRANK RUIZ CAHUAZA MASCULINO | 29 X X X X X

40 | JEINER HERRERA MASCULINO | 25 X X x X X

a1 | RIS VALENCIA SULCA FEMENINO | 28 X X X X X
42 | SHARON GUIZADO PAUCAR FEMENINO | 25 X X X X X

43 | MAYRA QUISPE FEMENINO | 33 X X X X X

44 | ANA OLASCUAGA SAENZ FEMENINO | 25 X X x X X

45 | SANDRO HINOJOSA FEMENINO | 48 X X x X x
46 | LIZETH CORTEZ QUISPE FEMENINO | 26 X X x X x
47 | THOMAS BERROCAL MASCULINO | 33 X X X X X

48 | MARA REANO PADILLA FEMENINO | 35 X X x X X

49 | ELIZABETH ALARCON SANCHEZ FEMENINO | 39 X X x X X

50 | EVA FLORES SALCEDO FEMENINO | 33 X X x X X




ANEXO 4: Plan de intervencion

8:30 AM

10:00 AM

10:30 AM

8:00 PM

PLAN ALIMENTICIO
NUTRICIONAL EN
WHATSAPP

QUE ES EL

CORONAVIRUS VIDEO

EN FACEBOOK

CORONAVIRUS
MENSAJES EN
WHATSAPP

QUE ES EL SISTEMA
INMUNOLOGICO
VIDEO EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE
TERNER UN BUEN
SISTEMA
INMUNOLOGICO EN
WHATSAPP

SISTEMA
INMUNOLOGICO Y LOS
ALIMENTOS
MENSAJES CON
IMAGENES EN
WHATSAPP

MITOS Y VERDADES
SOBRE LOS ALIMENTOS
Y EL COVID-19
EN WHATSAPP
QUE SON LOS MACROS
Y MICRO NUTRIENTES
VIDEO FACEBOOK

DONDE SE
ENCUENTRAN
PRESENTE LOS MACROS
Y MICRO NUTRIENTES,
MENSAJES EN
WHATSAPP

QUE SON LAS
VITAMINAS VIDEO EN
FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS Y SUS
VITAMINAS
EN WHATSAPP

DONDE SE
ENCUENTRAN LAS
VITAMINAS MENSAJE
EN WHATSAPP

QUE SON LOS
MINERALES VIDEO EN
FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS Y SUS
MINERALES
EN WHATSAPP

DONDE SE
ENCUENTRAN LOS
MINERALES MENSAJE
EN WHATSAPP

QUE ES LA VITAMINA A
VIDEO EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA A
EN WHATSAPP

DONDE SE ENCUENTRA
LA VITAMINA A
MENSAJE EN
WHATSAPP

QUE ES LA VITAMINA C
VIDEO EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA C
EN WHATSAPP

DONDE SE ENCUENTRA
LA VITAMINA C
MENSAJE EN
WHATSAPP

LLAMADAS
TELEFONICAS

8:00 AM

10: 00 AM

10:30 AM

8:00 PM

PLAN ALIMENTICIO
NUTRICIONAL EN
WHATSAPP

QUE ES LA VITAMINA E
VIDEO EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA E EN
WHATSAPP

QUE ES LA VITAMINA D
VIDEO EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA D
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
LA VITAMINA D
MENSAJE WHATSAPP

QUE ES EL ACIDO
FOLICO
VIDEO FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
ACIDO FOLICO
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
LA ACIDO FOLICO
MENSAJE WHATSAPP

CONFERENCIA ZOOM

QUE ES LA VITAMINA B6
VIDEO FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA B6
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
LA VITAMINA B6
MENSAJE WHATSAPP

QUE ES LA
VITTAMINA B12 VIDEO
EN FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
VITAMINA B12
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
LA VITAMINA B12
MENSAJE WHATSAPP

QUE SON EL
HIERRO/ZINC VIDEO
FACEBOOK

IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
HIERRO/ZINC
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
EL HIERRO/ZINC
MENSAJE WHATSAPP

QUE SON EL
SELENIO/COBRE
VIDEO
FACEBOOK
IMPORTANCIA DE LOS
ALIMENTOS RICOS EN
SELENIO/COBRE
EN WHATSAPP
DONDE SE ENCUENTRA
EL SELENIO/ COBRE
MENSAJE WHATSAPP

LLAMADAS
TELEFONICAS



ANEXO 5: Formato de consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Y O identificado con DNI:
declaro que he leido la hoja de informacion que me han entregado las estudiantes de nutricion de
décimo ciclo de la Universidad Cesar Vallejo: Padilla Ruiz Greis y Wong Carrera Pamela. Por lo que

acepto participar en esta investigacion titulada:

“Efecto de una intervencion nutricional online, sobre el consumo de alimentos que fortalecen el

sistema inmunoldgico durante el periodo de confinamiento por Covid-19, 2020”

Ademas, comprendo que dicha participacién es voluntaria y que puedo retirarme del estudio cuando

quiera sin tener que dar explicaciones.

Fecha:

Firma del participante



ANEXO 6: Validacion del instrumento
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ANEXO 7: V de AIKEN

, "4 Interpretacion
J1|42| 13| Media| DE | . d’; o
Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
LACTEOS Pertinencia 4|13 |4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4134 36667, 058 |0.89 Valido
Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
HUEVOS Pertinencia 4|13]|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4|13 |4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 |4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
PESCADOS Y MARISCOS Pertinencia 4|13|4|3.6667| 0.58 | 0.89 Valido
Claridad 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
ACEITES Y GRASAS Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
POLIINSATURADAS Pertinencia 413]|4]|36667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4|13 |4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 |4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
FRUTOS SECOS Pertinencia 4|13|41|3.6667| 0.58 | 0.89 Valido
Claridad 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 )|4|36667| 058 | 0.89 Valido
CARNES Y VISCERAS Pertinencia 413]|4]|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4|13 |4|36667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
LEGUMINOSAS Pertinencia 413 )|4|36667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
TUBERCULOS Pertinencia 413]|4]|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4|13 |4|36667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 )|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
VERDURAS Pertinencia 413 )|4|36667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 413 |4|36667| 058 | 0.89 Valido
Relevancia 413 |4|36667| 058 | 0.89 Valido
FRUTAS Pertinencia 4(3]|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido
Claridad 4(3]|4|3.6667| 058 | 0.89 Valido




ANEXO 8: Evidencia del consentimiento informado

COWNSENTIMIENTO INFORRMADO

Yo LINDA MEERY QUISPE REYES identificado con DWNI: 73331772 declaro que he leido 12 hoja de
nformacion gque me han entregado las estudiantes de nufricion de décmmo cicle de la Universidad
Cezar Vallejo: Padilla Buiz Greiz ¥ Wong Carrera Pamela. Por lo que acepto participar en esta

mvestigacion trtulada:
“Efacto de una intervencion nutricional onlineg, sobre el conzumo de alimentos que fortalecen el

siztema immumologico duranta el periodo da confinamiento por Covid-19, 20207

Ademasz, comprendo gue dicha participacion =z volunfana v gue pusdo retirarme del estudio

cuando quiera sm tensr que dar explicaciones.

Fecha: |

Firma del participants




ANEXO 9: Frecuencia de consumo por porcion de alimentos fortalecedores del
sistema inmunologico antes de la intervencion

Nunca Menos de 1 veza la 1-2 veces por semana 3 0 mas veces a la 1vezal dia 2 veces al dia 3 0 mas veces al dia

TOTAL

ITEMS
N _|[Racion| F N Racion F N Racion F N Racion F N _|Racion| F N_|Racio F N _|Racio| F

SF

TOTAL

PORCIO

¢Cudntas veces

consume leche
evaporada (un vaso
grande de vidrio)?

10.84

50

0.2168

39

¢ Cudntas veces
consumes yogurt (vaso | 5 0o o] 22 014 [308 | 14 | 021 [294 | 7 | 042 |294 | 2 1 2 oo 0 0 0o |o
pequefio de vidrio)?

10.96

50

0.2192

45

¢ Cudntas veces
consumes queso 1 0 0 15 0.14 21 16 0.21 336 8 0.42 336 7 1 7 3 2 6 0 0 0
(tajada mediana)?

21.82

50

0.4364

49

écudntas veces
consumes otros 1 0 0 15 0.14 21 17 0.21 3.57 7 0.42 294 7 1 7 3 2 6 0 0 0
lacteos?

2161

50

0.4322

49

¢Cuadntas veces
consumes huevo de 0 0 0 3 0.14 0.42 9 021 1.89 25 042 105 9 1 9 4 2 8 0 0 0
gallina ( pequefio)?

29.81

50

0.5962

50

¢ Cudntas veces
consumes huevode | 20 0 0| 20 014 | 28 | 4 021 | 084 | 5 042 | 21 | 1 1 1 0 0 0 0 0o |o
codorniz (4 unidades)?

6.74

50

0.1348

30

¢ Cudntas veces
consumes jurel (1 19 0 0 22 0.14 3.08 8 0.21 1.68 1 042 0.42 0 0 0 0 0 0 0 0 0
filete)?

518

50

0.1036

31

¢ Cudntas veces
consumes bonito (1 | 11 0 0 27 014 (378 | 10 | 021 21 2 042 | 084 | 0 0 0 0 0 0 0 0 0
filete)?

6.72

50

0.1344

39

¢Cuadntas veces
consumes pescado 13 0 0 30 0.14 42 5 021 | 1.05 1 042 (042 | 1 1 1 0 0 0 0 0 0
blanco (1filete)?

6.67

50

0.1334

37

¢Cudntas veces
consumes atdn (1 2 0 0 20 0.14 2.8 23 0.21 4.83 5 0.42 Al 0 0 0 0 0 0 0 0 0
porcion pequefia)?

9.73

50

0.1946

48

¢Cudntas veces
consumes sardina ( 1 37 0 0 11 0.14 1.54 1 0.21 021 1 042 0.42 0 0 0 0 0 0 0 0 0
filete)?

217

50

0.0434

13

¢éCudntas veces
consumes almejas (1 | 44 0 0 6 014 | 084 | © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
unidad pequefia)?

0.84

50

0.0168

¢Cudntas veces
consumes cangrejos (1 [ 37 0 0 13 014 |18 | © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
unidad mediana)?

182

50

0.0364

13

¢Cudntas veces
consume otros 37 0 0 13 0.14 1.82 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
pescados y mariscos?

1.82

50

0.0364

13




¢éCudntas veces
consumes aceite de
girasol( 1 cucharada
llena)?

0.14

0.84

021

0.42

0.42

1.26

3.52

50

0.0704

12

éCudntas veces
consumes aceite de
sachainchi (1
cucharadallena)?

43

0.84

1.05

50

0.021

éCudntas veces
consumes aceite de
oliva (1 cucharada
llena)?

17

50

0.0644

24

¢Cuantas veces
consumes aceite de
linasa (1 cucharada
llena)?

49

50

0.0042

éCuéntas veces
consumes aceite de
canola (1 cucharada
llena)?

49

50

0.0028

¢ Cudntas veces
consumes pecana (1
unidad)?

26

3.64

0.42

50

0.1306

35

éCudntas veces
consumes nuez (1
unidad)?

19

0.14

2.66

021

0.63

3.29

50

0.0658

22

¢éCudntas veces
consumes almendra (1
unidad)?

18

0.14

252

0.21

0.84

4.36

50

0.0872

23

¢Cuantas veces
consumes avellana (1
unidad)?

11

0.14

1.54

2.54

50

0.0508

11

¢Cuéntas veces mani (1
porcion pequefia)?

31

0.14

434

0.21

1.26

0.42

0.42

8.02

50

0.1604

40

¢Cudntas veces
consume otros frutos
secos?

31

0.14

434

021

1.26

10.6

50

0.212

40

¢éCudntas veces
consumes 1 pierna de
pollo(mediana)?

0.14

0.14

12

021

2.52

23

0.42

9.66

13

13

2532

50

0.5064

49

éCudntas veces
consumes 1 presa de
cuy (66gr)?

11

0.14

1.54

0.42

0.42

2.96

50

0.0592

13

éCudntas veces
consumes charqui ( 1
porcion 30gr)?

34

13

0.14

1.82

021

0.63

245

50

0.049

16

éCuantas veces
consumes res (pulpa,
trozo pequefio)?

30

0.14

4.2

0.21

1.89

0.42

2.1

9.19

50

0.1838

45

éCuéntas veces
cnsumes higado de res
(unidad pequefia)

22

0.14

3.08

10

0.21

2518

0.42

0.84

7.18

50

0.1436

36

¢Cudntas veces
consumes sangrecita( 1
cucharada colmada)?

20

0.14

2.8

0.21

1.05

3.85

50

0.077

25

¢éCudntas veces
consumes bofe(1/2
taza 66gr)?

20

0.14

2.8

021

1.05

3.85

50

0.077

25

éCudntas veces
consumes rifién de res
(1/2 taza 61gr)?

0.14

1.26

021

0.42

1.68

50

0.0336

11




¢Cudntas veces
consume fréjoles (3/4
de taza)?

25

0.14

35

21

0.21

4.41

0.42

1.26

9.17

50

0.1834

49

¢Cudntas veces
consume habas (1
taza)?

22

0.14

3.08

0.21

273

0.42

0.42

7.23

50

0.1446

37

¢Cudntas veces
consume arvejas (2/3
de taza)?

0.14

2.66

24

0.21

5.04

0.42

2.1

9.8

50

0.196

48

¢Cudntas veces
consume garbanzo(3/4
de taza)?

20

22

0.14

3.08

0.21

1.68

4.76

50

0.0952

30

¢Cuantas veces
consumes soya (3/4 de
taza)?

0.14

2.52

0.21

2.73

5.25

50

0.105

31

¢Cuantas veces
consumes lentejas (3/4
de taza)?

0.14

238

26

0.21

5.46

0.42

252

10.36

50

0.2072

49

¢Cuantas veces
consumes papa blanca (
1 unidad pequefia)?

0.14

0.84

0.21

2.52

25

0.42

10.5

20.86

50

0.4172

50

¢Cuantas veces
consumes yacon (1
unidad)?

43

0.14

0.56

0.21

0.21

0.42

0.84

1.61

50

0.0322

¢Cuantas veces
consumes tocosh (1
taza)?

44

0.14

0.42

0.21

0.42

1.84

50

0.0368

¢Cuantas veces
consumes oca ( 1
unidad pequefia)?

44

0.14

0.42

0.21

0.63

1.05

50

0.021

¢Cuantas veces
consumes olluco (1taza
de acero al ras)?

31

0.14

434

0.21

2.52

0.42

0.42

8.28

50

0.1656

45

¢Cuantas veces
consumes espinaca (1
atado)?

25

0.14

35

0.21

2.52

0.42

2.52

8.54

50

0.1708

43

¢Cuantas veces
consumes apio (1
rama)?

0.14

1.68

0.21

3.15

10

0.42

42

14.03

50

0.2806

42

¢Cuantas veces
consumes tomate (1
unidad pequefia)?

0.14

0.7

0.21

3.57

20

0.42

8.4

18.67

50

0.3734

48

¢Cuantas veces
consume brocoli (5
ramitas medianas)?

23

0.14

3.22

0.21

3.36

0.42

2.52

9.1

50

0.182

45

¢Cuantas veces
consumes cebolla roja
(1 unidad mediana)?

0.14

0.7

0.21

231

25

0.42

105

20.51

50

0.4102

48

¢Cuantas veces
consumes zanahoria
(unidad pequefia)?

0.14

0.84

021

3.57

22

0.42

9.24

19.65

50

0.393

50




¢Cudntas veces
consumes manzana
roja (1 unidad
pequefia)?

0.14

2.38

0.21

3.78

0.42

1.26

17.42

50

0.3484

46

¢Cudntas veces
consumes naranja (1
unidad pequefia)?

0.14

2.66

21

0.21

4.41

0.42

2.1

10.17

50

0.2034

46

¢Cudntas veces
consumes limén (1
unidad pequefia)?

0.14

0.28

0.21

1.89

20

0.42

8.4

14

14

36.57

50

0.7314

50

¢Cuantas veces
consumes granadilla (1
unidad pequefia)?

20

0.14

2.8

0.21

1.68

0.42

294

11.42

50

0.2284

38

¢Cuantas veces
consumes tuna (1
unidad pequefia)?

22

0.14

2.52

0.21

1.68

0.42

294

11.14

50

0.2228

28

¢Cuantas veces
consumes papaya (1
tajada mediana)?

0.14

2.38

0.21

3.99

11

0.42

4.62

12.99

50

0.2598

49

¢Cuantas veces
consumes pitahaya ( 1
unidad mediana?

40

0.14

112

0.21

0.21

2.33

50

0.0466

10

¢Cuantas veces
consume membrillo (1
unidad pequefia)?

26

0.14

2.38

0.21

1.05

0.42

0.42

4.85

50

0.097

24

¢Cuantas veces
consume aguaymanto
(5 unidades?

28

0.14

2.52

0.21

0.21

0.42

0.84

5.57

50

0.1114

22

¢Cuantas veces
consume sandia (1
rodaja mediana)?

29

0.14

4.06

021

231

0.42

0.42

7.79

50

0.1558

42

¢Cudntas veces
consumes palta (1
tajada mediana)?

0.14

2.66

0.21

273

13

0.42

5.46

11.85

50

0.237

46

¢Cudntas veces
consumes aceitunas (4
unidades pequefias)?

0.14

14

0.21

2.52

0.42

3.36

8.28

50

0.1656

¢Cuantas veces
comsumes otras frutas?

0.14

14

0.21

2.52

0.42

3.36

8.28

50

0.1656

31




ANEXO 10: Frecuencia de consumo por porcion de alimentos fortalecedores del

sistema inmunologico después de la intervencion

ITEMS

Nunca

Menos de 1

vez

1-2 veces

3 omds ve

ces a

ezald

2 veces al

dia

3ve

ces al dia

TOTAL

Racion

N

Racion

N

Racion

N

Racion

F

Racion

N

Racion

Racion

F

SF

TOTA

éCudntas veces

consume leche
evaporada (un vaso
grande de vidrio)?

11

0.14

112

14

0.21

294

10

0.42

4.2

15.26

50

¢ Cudntas veces
consumes yogurt (vaso
pequefio de vidrio)?

13

0.14

1.82

14

0.21

2.94

12

0.42

5.04

14.8

50

¢ Cudntas veces
consumes queso
(tajada mediana)?

0.14

0.98

14

0.21

2.94

10

0.42

4.2

14

14

28.12

50

écuantas veces
consumes otros
lacteos?

10

0.14

14

17

0.21

857/

0.42

15

15

25.23

50

éCudntas veces
consumes huevo de
gallina ( pequefio)?

0.14

0.14

0.21

1.47

23

0.42

15

15

34.27

50

¢ Cudntas veces
consumes huevo de
codorniz (4 unidades)?

16

14

0.14

1.96

11

0.21

231

0.42

2.52

50

¢ Cudntas veces
consumes jurel (1
filete)?

15

15

0.14

2.1

14

0.21

2.94

0.42

21

9.14

50

¢ Cuéntas veces
consumes bonito (1
filete)?

25

0.14

3.5

14

0.21

2.94

0.42

50

¢Cuéntas veces
consumes pescado
blanco (1filete)?

12

18

0.14

2.52

19

0.21

3.99

0.42

50

éCudntas veces
consumes atun (1
porcion pequefia)?

0.14

112

32

0.21

6.72

0.42

2.94

10.78

50

¢Cudntas veces
consumes sardina ( 1
filete)?

27

11

0.14

1.54

11

0.21

231

0.42

4.27

50

¢Cudntas veces
consumes almejas ( 1
unidad pequefia)?

33

14

0.14

1.96

0.21

0.63

50

¢Cuéntas veces
consumes cangrejos (1
unidad mediana)?

30

13

0.14

1.82

0.21

1.47

50

éCudntas veces
consume otros
pescados y mariscos?

25

16

0.14

2.24

0.21

1.68

0.42

0.42

4.34

50




éCuantas veces
consumes aceite de
girasol( 1 cucharada
llena)?

19

15

0.14

2.1

0.21

1.89

0.42

0.84

13.83

50

éCuantas veces
consumes aceite de

sachainchi (1
cucharada llena)?

33

10

0.14

1.4

0.21

1.05

0.42

0.84

3.29

50

éCuantas veces
consumes aceite de
oliva (1 cucharada
llena)?

13

14

0.21

0.42

2.94

17.7

50

éCuantas veces
consumes aceite de
linasa (1 cucharada
llena)?

34

0.14

0.7

0.21

1.89

4.59

50

éCuantas veces
consumes aceite de
canola (1 cucharada
llena)?

49

0.14

0.21

0.21

0.21

50

¢ Cuantas veces
consumes pecana (1
unidad)?

14

0.14

21

0.21

0.42

2.52

10.89

50

¢éCudantas veces
consumes nuez (1
unidad)?

14

20

0.14

2.8

11

0.21

231

0.42

1.68

7.79

50

¢Cuantas veces
consumes almendra (1
unidad)?

18

13

0.14

1.82

15

0.21

3.15

0.42

0.84

7.81

50

¢Cuantas veces
consumes avellana (1
unidad)?

31

10

0.14

1.4

0.21

1.47

0.42

0.42

4.29

50

¢Cudéntas veces mani (
1 porciéon pequefia)?

10

13

0.14

1.82

19

0.21

3.99

0.42

0.84

14.65

50

éCuantas veces
consume otros frutos
secos?

17

0.14

16

0.42

2.1

14.84

50

éCuantas veces
consumes 1piernade
pollo(mediana)?

0.14

0.42

14

0.21

2.94

22

0.42

9.24

26.6

50

éCuantas veces
consumes 1presade
cuy (66gr)?

34

0.14

112

0.21

1.47

3.59

50

éCuantas veces
consumes charqui ( 1
porcién 30gr)?

32

13

0.14

1.82

0.21

0.42

0.42

3.08

50

¢Cuantas veces
consumes res (pulpa,
trozo pequefio)?

18

0.14

2.52

23

0.21

4.83

0.42

2.1

10.45

50

¢éCudantas veces
cnsumes higado de res
(unidad pequefia)

21

0.14

2.94

18

0.21

3.78

0.42

21

9.82

50

¢Cuantas veces
consumes sangrecita( 1
cucharada colmada)?

14

18

0.14

2.52

15

0.21

3.15

0.42

1.26

6.93

50

¢Cuantas veces
consumes bofe(1/2
taza 66gr)?

19

14

0.14

1.96

16

0.21

3.36

0.42

0.42

5.74

50

éCuantas veces
consumes rifién de res
(1/2 taza 61gr)?

25

18

0.14

50




éCudntas veces
consume frejoles (3/4
de taza)?

0.14

1.26

30

0.21

6.3

10

0.42

4.2

11.76

50

¢Cudntas veces
consume habas (1
taza)?

18

0.14

2.52

18

0.21

3.78

0.42

2.94

11.24

50

¢Cuéntas veces
consume arvejas (2/3
de taza)?

0.14

0.98

32

0.21

6.72

0.42

11.06

50

¢Cudntas veces
consume garbanzo(3/4
de taza)?

18

11

0.14

1.54

18

0.21

3.78

0.42

50

¢Cudntas veces
consumes soya (3/4 de
taza)?

13

17

0.14

2.38

15

0.21

0.42

50

¢Cuéntas veces
consumes lentejas (3/4
de taza)?

0.14

0.84

35

0.21

7.35

0.42

2.94

11.13

50

éCudntas veces
consumes papa blanca
( 1unidad pequefia)?

0.14

0.42

20

0.21

4.2

21

0.42

20.44

50

¢Cudntas veces
consumes yacon (1
unidad)?

24

13

0.14

1.82

12

0.21

2.52

0.42

4.76

50

¢Cuéntas veces
consumes tocosh (1
taza)?

33

10

0.14

14

0.21

1.05

0.42

50

éCudntas veces
consumes oca (1
unidad pequefia)?

28

11

0.14

1.54

10

0.21

2.4

0.42

0.42

4.06

50

¢Cudntas veces
consumes olluco (1
taza de acero al ras)?

17

0.14

2.38

25

0.21

5.25

0.42

1.26

10.89

50

¢Cuéntas veces
consumes espinaca (1
atado)?

11

0.14

1.54

20

0.21

4.2

13

0.42

12.2

50

éCudntas veces
consumes apio (1
rama)?

12

0.14

1.68

18

0.21

3.78

0.42

14.4

50

¢Cudntas veces
consumes tomate (1
unidad pequefia)?

0.14

0.7

19

0.21

3.99

15

0.42

6.3

18.99

50

¢Cuéntas veces
consume brocoli (5
ramitas medianas)?

16

0.14

2.24

22

0.21

4.62

0.42

2.94

10.8

50

éCudntas veces
consumes cebolla roja
(1 unidad mediana)?

0.14

0.7

0.21

1.89

20

0.42

8.4

12

12

24.99

50

¢Cudntas veces
consumes zanahoria
(unidad pequefia)?

0.14

0.84

16

0.21

3.36

20

0.42

8.4

50




éCudntas veces
consumes manzana
roja (1 unidad
pequefia)?

10

0.14

1.4

22

0.21

4.62

0.42

18.54

50

¢Cudntas veces
consumes naranja (1
unidad pequefia)?

0.14

0.28

0.21

1.89

14

0.42

18

18

10

42.05

50

¢Cuéntas veces
consumes limén (1
unidad pequefia)?

0.14

0.28

0.21

1.89

14

0.42

5.88

18

18

10

42.05

50

éCuantas veces
consumes granadilla (1
unidad pequefia)?

16

0.14

2.24

14

0.21

294

11

0.42

4.62

16.8

50

éCudntas veces
consumes tuna (1
unidad pequefia)?

18

18

0.14

2.52

10

0.21

2.1

0.42

50

éCudntas veces
consumes papaya (1
tajada mediana)?

23

0.14

112

11

0.21

231

0.42

1.68

9.11

50

¢Cudntas veces
consumes pitahaya ( 1
unidad mediana?

38

0.14

0.98

0.21

0.84

2.82

50

¢Cudntas veces
consume membrillo (1
unidad pequefia)?

19

12

0.14

1.68

14

0.21

2.94

0.42

0.84

50

¢Cudntas veces
consume aguaymanto
(5unidades?

27

13

0.14

1.82

0.21

1.89

50

¢Cuéntas veces
consume sandia (1
rodaja mediana)?

13

16

0.14

2.24

16

0.21

3.36

0.42

1.68

8.28

50

éCudntas veces
consumes palta (1
tajada mediana)?

0.14

0.84

20

0.21

4.2

19

0.42

18.02

50

éCudntas veces
consumes aceitunas (4
unidades pequefias)?

16

0.14

0.84

15

0.21

3.15

0.42

11.77

50

¢Cudntas veces
comsumes otras
frutas?

13

0.14

0.7

13

0.21

2.73

0.42

3.78

20.21

50




Modelo del plan de alimentacién semanal
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ANEXO 11. Evidencias de la intervencion nutricional online

Evidencia de la intervencion nutricional online en whatsapp

BN 4 534 03:14 dED BN 45
Nutricion online> @ & L ™ = <« e Nutricion online> @ & L ™
Carlos, Frank, H, Jeiner, Karla, L, Linda Pr "‘ y Carlos, Frank, H, Jeiner, Karla, L, Linda Pr

Buenas tardes , les dejo un plan
alimenticio para su semana, espero
sea de su agrado, la finalidad

es que puedan ir insertando

los alimentos que fortalecen el
sistema inmunitario, gracias.

BN 4 512803:22

T
Nutricion onlinel> @ & L <« a Nutricion onlinel> @ ®& L " 5

<

Carlos, Frank, H, Jeiner, Karla, L Linda Pr Carlos, Frank, H, Jeiner, Karla, L, Linda Pr.

Buenos dias le dejamos algunos
alimentos que les ayudara a reforzar
su sistema inmunologico siya lo
consumian en buena hora si no es
hora que los incluyas . Recuerden que
tenemos una variedad de alimentos

y todos tienen beneficios péngale

mucho color a su plato e @

\ ) 4 z ra« RN

+51 964 279 352

Muchisimas gracias, ahora nos toca
poner en practica

Buenos dias con todos 32

Felices de aportar y contribuir con
todos £33

Evidencia de la intervencién nutricional online en zoom y Facebook
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ANEXO N° 12: A
El' UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

Declaratoria de Originalidad del Autor/ Autores

Nosotras, PADILLA RUIZ, GREIS STEFANY - WONG CARRERA, PAMELA LISBET, egresadas de la
Facultad Ciencias de la Salud, Escuelade Profesional de Nutricion de la Universidad César Vallejo
Sede Lima Este, San Juan de Lurigancho, declaramos bajo juramento que todos los datos e
informacidn que acompafian al Trabajo de Investigacion / Tesis titulado:

“Efecto de una intervencion nutricional online, sobre el consumo de alimentos que
fortalecen el sistema inmunolégico, durante el periodo de confinamiento por COVID-19,

2020."

Es de nuestra autoria, por lo tanto, declaro (declaramos) que el Trabajo de Investigacion /
Tesis:
1. No hasido plagiado ni total, ni parcialmente.
2. He(Hemos) mencionadotodas lasfuentes empleadas, identificando
correctamente toda cita textual o de parafrasis proveniente de otras fuentes.
3. No ha sido publicado ni presentado anteriormente para la obtenciéon de otro
grado académico o titulo profesional.
4. Los datos presentados en los resultados no han sido falseados, ni duplicados, ni
copiados.

En tal sentido asumo (asumimos) la responsabilidad que corresponda ante cualquier
falsedad, ocultamiento u omisién tanto de los documentos como de informacion aportada,
por lo cual me someto a lo dispuesto en las normas académicas vigentes de la
Universidad César Vallejo.

Lugar y fecha,

PADILLA RUIZ, GREIS STEFANY

DNI: 48365318 Firma /(’ )%
ORCID: ORCID: 0000-0002-7597-8690 =

WONG CARRERA, PAMELA LISBET

DNI: 42226037 Firma
ORCID: ORCID: 0000-0002-5108-0157
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