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Resumen

La tesis titulada: Programa “Mikhuna Kapajg” para fortalecer habitos alimentarios
en las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la institucion
educativa Presentacion de Maria, Comas 2017, tuvo como objetivo determinar la
influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para fortalecer habitos alimentarios en
las estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas 2017.

La investigacion realizada es de enfoque cuantitativo, de tipo aplicada y
nivel explicativa, con un disefio cuasiexperimental, mientras el método adoptado
fue el hipotético deductivo. La poblacién estuvo conformada por 242 alumnas, se
usé un muestreo de tipo no probabilistico y la muestra seleccionada de 40
alumnas fue de tipo intencionada, es decir se considerd de acuerdo a los objetivos
de la investigadora. Se aplicé un cuestionario de habitos alimentarios de
estudiantes de secundaria, de manera que la confiabilidad del instrumento se
midié con el coeficiente Alfa de Cronbach, obteniéndose para convivencia escolar
un resultado (0.920), en tanto la validez del instrumento fue verificada por la
técnica de juicio de expertos de la UCV.

Se determind que los resultados de la aplicacion del programa “Mikhuna
Kapajg” causa efectos significativos en los habitos alimentarios en las estudiantes
del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion educativa presentacion
de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo experimental en la fase de postest en
el nivel bueno (40.5%) y un rango promedio (52.67) mientras el grupo de control
logré en el mismo nivel bueno (0.0%) y un rango promedio (9.17), diferencia
significativa (32.33) que fue corroborada con la Prueba U Mann Whitney (U =
455.000; Z = -4.295; p = .000 < .05).

Palabras clave: programa, habitos alimentarios, estudiantes, institucion

educativa.
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Abstract

The thesis titled "Mikhuna Kapajg" Program to strengthen eating habits in third-
grade secondary school students Presentation Maria, Comas 2017, aimed to
determine the influence of the "Mikhuna Khapajg" Program to strengthen food
habits in the third-grade high school students of the Educational Institution Mary's
presentation. Comas, 2017.

The research carried out is of a quantitative approach, of applied type and
explanatory level, with a quasi-experimental design, while the method adopted
was the hypothetical deductive. The population was made up of 242 students, a
non-probabilistic sampling was used and the selected sample of 40 students was
intentional type, that is to say it was considered according to the objectives of the
researcher. A food habits questionnaire was applied to high school students, so
that the reliability of the instrument was measured with the Cronbach Alpha
coefficient, obtaining a result (0.920) for school cohabitation, while the validity of
the instrument was verified by the technique of judgment of experts of the UCV.

It was determined that the results of the implementation of the "Mikhuna
Kapajg" program caused significant effects on the eating habits in the third grade
students of the educational institution Maria presentation. (40.5%) and an average
range (52.67) while the control group achieved a good level (0.0%) and an
average rank (9.17) , a significant difference (32.33), which was corroborated by
the Mann Whitney U test (U = 455,000, Z = -4,295, p = .000 <.05).

Key words: program, eating habits, students, educational institution.
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1.1 Antecedentes

1.1.1 Antecedentes internacionales.

Greppi (2012) realizdé la investigacion “Habitos alimentarios en escolares
adolescentes”, tesis de grado licenciatura en nutricion por la Universidad Abierta
Interamericana, Argentina. El objetivo de esta investigacion consistié en hacer un
andlisis comparativo acerca de los héabitos alimentarios por adolescentes de
instituciones educativas publicas y privadas. El enfoque de investigacion seguido
por el investigador fue el cuantitativo, de tipo basica y nivel descriptivo, mientras el
disefio fue descriptivo comparativo transversal. Para tal efecto consider6 una
poblacion de 181 estudiantes, en tanto la muestra fue por conveniencia,
seleccionando a 40 estudiantes de una escuela publica y a oros 40 de una
escuela privada con edades de entre 16 y 18 afios. En referencia a la técnica de
recoleccion de datos empleada fue la encuesta, razén por el cual aplicoé un
cuestionario a la muestra de estudio. Y, en relacion al analisis de datos se utilizo
estadistica descriptiva. Siendo la conclusion relevante del estudio comprobé que
no hay diferencias entre los habito alimentarios de los estudiantes de instituciones
publicas y de instituciones privadas; ademas encontré que dichos habitos
alimentarios son nocivos para la salud de los estudiantes encuestados,
detectandose que mas del 50% de ellos suelen consumir de manera frecuente
suelen consumir snack, un producto con alto contenido de grasas saturadas,
asimismo consumen frituras 7y bebidas gaseosas, asi como el consumo de
golosinas diariamente. En resumen, se puede afirmar que los habitos alimentarios
no son adecuados, es decir no son saludables y constituyen un riesgo para la
salud.

Pagani (2011) en su investigacion con el titulo de “Habitos alimentarios de
estudiantes secundarios de la ciudad de San Lorenzo”, tesis de grado para optar
la licenciatura en nutricion por la Universidad Abierta Interamericana, en el cual se
fijo como objetivo conocer sobre la alimentacion actual de los estudiantes de 14 a
16 afios que asisten a una institucion educativa pubica y otra privada de la ciudad
de San Lorenzo. El investigador asumié el enfoque cuantitativo, mientras el tipo
de estudio fue basica y de nivel descriptivo, para el cual el disefio asumido fue
descriptivo comparativo, orientado en este caso a realizar la comparacion de los

habitos alimentarios de los adolescentes de colegios publicos de extraccion



17

socioeconOmica baja y colegios privados cuya extraccion socioecondémica fue en
este caso media y alta. La muestra elegida fue por conveniencia, siendo de 126
los estudiantes procedentes de colegios privados y 72 de los colegios publicos,
con edad promedio de 15 afios de edad. La técnica de recoleccion de datos fue la
encuesta y el instrumento que utilizé el cuestionario. La conclusion relevante que
hall6 el investigador y cabe destacarse esta referida tanto a los habitos
alimentarios como a los grupos alimentarios encontrandose que no existen
diferencias significativas entre las opiniones de los alumnos de los colegios
publicos y colegios privados; ademas, se hallé que los entrevistados no cumplen
con la ingesta de las cuatro comidas, sin embargo presentan una dieta variada

gue comprenden la gran mayoria de los grupos alimentarios.

1.1.2 Antecedentes Nacionales.

Bonilla (2015) efectu6 la investigacion con el titulo de “Efecto de
intervencién educativa sobre el nivel de conocimiento de las madres y mejora de
preparacion de lonchera de preescolar”, tesis de grado para optar la licenciatura
en enfermeria por una clinica privada afiliada a la Universidad Ricardo Palma; el
objetivo que se planted la tesista consistié en hacer una evaluacion acerca del
efecto de una intervencion educativa acerca del nivel de comprension de las
madres de nifilos preescolares con respecto a la perfeccion en la preparacién de la
lonchera. El enfoque fue cuantitativo, el tipo de estudio aplicada y el disefio
cuasiexperimental, siendo el nivel de la investigacion explicativa. El estudio se
realiz6 en la IEI N° 638 del distrito del San Juan de Miraflores, en tanto la
poblacion comprendieron 150 madres de familia de los preescolares con edades
de 3, 4 y 5 afios de dicha institucion educativa inicial, lo que luego permitié
conformar una muestra de 60 madres de familia, 30 correspondientes al grupo de
control y las otras 30 que correspondieron al grupo experimental. Para el estudio
se utilizd como técnica de recoleccion de informacion la encuesta, mientras que el
instrumento considerado fue una lista de chequeo. Mientras la prueba de
contraste empleada fue la t de Student. De modo que la conclusion relevante fue
gue las loncheras coadyuvan a satisfacer las necesidades nutricionales del nifio
durante el dia en la escuela, permitiéndole de esta forma reponer la energia

gastada por las actividades diarias que ejecutan y estimulando la concentracion
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durante el estudio, a la par que contribuye a forjar habitos alimentarios saludables.
De esto se deriva la importancia de que los padres comprendan la importancia de
preparar una lonchera saludable. Es decir, es necesario sensibilizar tanto a los
padres de familia como a los alumnos la necesidad de preparar loncheras
altamente nutritiva y orientadas a desarrollar habitos alimenticios saludables,
Siendo para ello brindar conocimientos a los participantes.

Retamozo (2015) presentd el trabajo de investigacion “efectividad de un
programa educativo con metodologia participativa en la elaboracién de loncheras
saludables en padres de nifios preescolares de una institucion educativa, 2014”,
tesis de grado para optar la licenciatura en enfermeria por la Universidad Nacional
Mayor de San Marcos. El objetivo que planted la tesista consistié en demostrar la
efectividad de un programa educativo basado en una metodologia participativa en
la elaboracion de loncheras saludables y nutritivas a padres de nifios preescolares
de la I.E. N° 0086 Cuna Jardin “Cerrito Los Angeles”, Campoy - San Juan de
Lurigancho. El enfoque fue cuantitativo y de tipo aplicada y nivel explicativa,
asimismo asumié un disefio cuasiexperimental de corte longitudinal, para el cual
tom6 en cuenta una poblacion de 237 padres de familia, y se selecciond una
muestra de 48 padres de familia. La técnica de recoleccion de datos fue la
observacion y el instrumento usado fue una lista de chequeo centrada en
chequear los alimentos contenidos en la lonchera preparada por los padres de
familia. Para el andlisis de los datos se empleé la Prueba Z para datos pareados.
La conclusion destacada en este estudio consistio en que el programa tuvo un
efecto positivo entre los participantes, toda vez que variaron la preparacion de
loncheras ricas y saludables conteniendo alimentos de calidad, tanto en su estado
de preservacién como en la presentacion de los productos. Por tanto, se infiere
que la aplicacién del programa educativo basado en una metodologia participativa
tuvo un efecto positivo en los padres de familia de los nifios de preescolar en la
manera de preparar loncheras saludables en la medida que tuvieron en cuenta el
contenido nutritivo de los alimentos.

Reyes (2015) realizé el trabajo de investigacion “Efectividad de una
intervencion educativa en mejora de los conocimientos y practicas sobre la
elaboracion de la lonchera, que tienen las madres de preescolares en una

institucién educativa privada en Santa Anita — Lima”, tesis de grado en licenciatura
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en enfermeria por la Universidad Nacional Mayor de San Marcos. El objetivo que
se planted en la investigacion fue demostrar la efectividad de una intervencion en
la mejora de los conocimientos y practicas sobre la preparacion de la lonchera
realizada por madres de familia de nifios preescolares de una institucion educativa
privada del distrito de Santa Anita. El enfoque utilizado en el estudio fue
cuantitativo y el tipo de investigacion aplicada, mientras el disefio empleado fue
cuasiexperimental. La poblacién que se considero fueron 85 madres de familia de
los nifios y nifias de 2 a 5 afos. Mientras la muestra seleccionada fue de 38
madres de familia; asimismo, la técnica de recoleccion de la informacion fue la
encuesta y el instrumento empleado fue un cuestionario en el que se incluyo
practicas relacionadas con la preparacion de la lonchera. Ademas, en el andlisis
de los datos se utilizd la prueba t de Student. Finalmente, como conclusion
fundamental se demostré6 que los conocimientos y practicas utilizadas por las
madres de familia en la preparaciéon de loncheras mejor6 significativamente
después de la intervencion, evidenciandose un mejor conocimiento acerca de los
diferentes alimentos y bebidas saludables que se deben preparar en la lonchera
para los nifios y niflas de preescolar. De manera que la aplicacion del programa
resultdé efectivo ya que brindd los saberes y buenas practicas a las madres de
familia para la elaboracién de la lonchera de sus menores hijos en edad
preescolar, ya que lograron una preparacién alimentaria y saludable de los
alimentos en base al modelo de lonchera promovido por el programa de
intervencion.
Aguilar (2015) presento la tesis “incidencia de los habitos alimenticios en los
niveles de rendimiento académico escolar en las instituciones educativas
secundarias urbano marginales de Juliaca”, tesis de maestria por la Universidad
Andina “Néstor Caceres Velasquez”, el estudio tuvo como objetivo establecer la
importancia del consumo de cereales andinos y productos procesados en los
niveles de rendimiento escolar de los estudiantes de las instituciones educativas
de secundaria de las zonas urbano-marginales de la ciudad de Juliaca. El enfoque
de la investigacion fue cuantitativo, mientras el tipo de investigacion fue basico y
de nivel descriptivo, en tanto el disefio del estudio fue causal explicativo.

La poblacion de estudiantes fueron 757 estudiantes, y la muestra fue de

185 estudiantes. En el andlisis de los datos para probar la asociacion de las
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variables, se utilizé la prueba Chi Cuadrado. De modo que la conclusién general
se comprobd que los estudiantes de las instituciones educativas secundarias de
las zonas urbanos marginales de la ciudad de Juliaca, inciden significativamente
en los niveles de rendimiento académico, al encontrarse una Xt2 = 12.20, frente a
la Xc2 = 19.02.

Pefia (2013) presentd el trabajo de investigacion que abordé la efectividad
de un programa educativo orientado a incrementar los conocimientos en las
madres de nifios en edad preescolar sobre la preparaciéon de loncheras
saludables en una institucidon educativa inicial de Lima Cercado, tesis de grado
para optar la licenciatura en enfermeria por la Universidad Nacional Mayor de San
Marcos. El objetivo de la investigacion fue demostrar la efectividad de un
programa educativo orientado al incremento de conocimientos en las madres de
familia acerca de la preparacion de loncheras saludables de sus nifios en edad
preescolar en una institucion educativa inicial del distrito de Cercado de Lima. El
enfoque de la investigacion fue cuantitativa, mientras el tipo de estudio fue
aplicada, y el nivel de investigacion explicativa. Asimismo, el disefio adoptado fue
cuasiexperimental, para el cual se considerdé una poblacién de 120 madres de
familia y la muestra seleccionada consistié en 28 participantes. Del mismo modo,
la técnica de analisis de datos que se emple6 fue la t de Student, obteniéndose un
valor t calc = 12.4 con un nivel critico a = 0.05, con el cual se demostré la
existencia de diferencia significativa entre los grupos de investigacién, en virtud
del incremento de conocimientos sobre la elaboracion de loncheras saludables.
Con este resultado queddé demostrada la efectividad del programa educativo
aplicado, toda vez que logré incrementar los conocimientos sobre la preparacion
de loncheras saludables entre las madres de familia de los nifios de preescolar de

una institucion educativa de Lima Cercado.

1.2. Fundamentacion cientifica

1.2.1. Base tedrica del Programa “Mikhuna Kapajg”

Segun el Ministerio de Salud (2004) define un programa de orientacion educativa
como un agregado de estrategias enfocadas en la direccion de la ensefianza y

adquisicién de nuevos aprendizajes entre los participantes.
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Rodriguez, Alvarez, Echevarria y Marin (1993, p. 233) lo concibieron como
acciones sistematicas previamente planificadas cuyo propdésito es satisfacer
necesidades educativas detectadas entre alumnos, profesores y padres de familia

gue interactian en un centro educativo.

Mientras Bisquerra (1990, p. 18) defini6 programa como una accion
planificada orientada a conseguir objetivos para satisfacen ciertas necesidades

detectadas.

En cambio, Barr et al.(1985, p. 3) lo considero como un plan fundamentado

en una teoria, a partir del cual es factible emprender una accion hacia una meta.

Morrill (1980, p. 332) define programa como una experiencia de aprendizaje
planificada, organizada y disefiada a satisfacer determinadas necesidades

identificadas entre los estudiantes.

En suma, los programas son un conjunto de actividades significativas que
tienen como objetivo mejorar un determinado aspecto de su vida cotidiana, de
modo que logren optimizar algunas debilidades detectadas para beneficio de los
propios intervenidos.

Principios y disefio de un programa

Segun Borders y Drury (1992, p. 488) reconocen cuatro principios que deben

tenerse en cuenta para fundamentar un programa:

Independencia: Debe ser un componente integral pero a la vez

independiente del programa educativo total.

Integracion: La Orientacion debe estar enmarcada en un programa

comprensivo.
Evolucion: Basandose en el desarrollo humano.

Equidad: Deben servir equitativamente a todos los estudiantes, teniendo en

cuenta las diferencias de la poblacion a la que va dirigido el programa.

Estos principios son los que permiten dar sustento a la evaluacion de las
necesidades durante en el proceso de intervencion por programas. Ello supone
considerar los siguientes procesos, tal como sugiere el modelo de Pérez Escoda

(1999) que comprende los siguientes elementos: (a) Evaluacion de contexto y de
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necesidades. Esto implica realizarse una deteccion de necesidades, lo que
supone hacer un analisis del entorno, identificando los destinatarios ademas de
priorizar destinatarios. Esto lleva a la formulacion de finalidades y objetivos del
programa. Atendiéndose a las caracteristicas propias de la institucion educativa
en donde se realizan talleres productivos en industrias alimentarias es importante
gue las estudiantes conozcan la bondad de los alimentos que preparan y
consumen. Esto supone un proceso de aprendizaje. (b) Disefio del programa. En
esta parte se considera la fundamentacion teorica del programa, que atendiendo a
las peculiaridades del estudio se inscribe dentro del desarrollo humano. Desde la
perspectiva de Papalia (2004) es el estudio cientifico de los procesos del cambio y
la estabilidad durante el ciclo vital humano abarcando el desarrollo fisico,
cognoscitivo y psicosocial. Es decir, salud, conocimiento y emociones en el marco
del desarrollo de la personalidad y el fomento de las relaciones sociales. Por ello
gue el enfoque transversal adoptado por el programa es el desarrollo humano,
asistido ademas del enfoque psicosocial. Asimismo, los contenidos del programa,
objetivos especificos, estrategias, actividades, temporalizacidon, recursos y pautas
para la evaluacién. Es decir, se trata del corazon mismo del programa. (c)
Implementacion, que significa poner en marcha el programa segun el disefio
previo. Lo que se trata aqui es de establecer el equilibrio entre la fidelidad al
disefio y la flexibilidad de adaptacion y la flexibilidad frente a los imprevistos. Lo
gue requiere coordinacion e implicacion de los responsables, y (d) Evaluacién,
esto quiere decir que se establece un disefio de evaluacion, recogida de
informacion, analisis de informacién y la interpretacion global y toma de

decisiones.

Programa “Mikhuna Kapajg”

Los fines del programa “Mikhuna Kapajg” es promover el aprendizaje en el
participante por medio de la orientacibn y suplementacion adecuada de los
conocimientos adquiridos, cuyo propésito es fortalecer habitos alimentarios en las
estudiantes de 3°grado secundaria de la Institucion educativa presentacion de
Maria. Comas 2017, para de esta forma crear en ellos el mayor sentimiento de

satisfaccion, responsabilidad y estabilidad en la atencion de sus necesidades
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basicas que luego deberan volcar en sus buenas practicas en la preparacion de
alimentos y de esta forma crear conciencia de la necesidad de consumir alimentos

saludables.

En ese sentido el presente programa “Mikhuna Kapajg” tiene los

componentes siguientes:
Titulo: “Mikhuna Kapajg”

Es una expresion quechua que destaca una necesidad del ser humano
‘comer rico” para seguir desarrollandose como persona, realizando
actividades de forma saludable. De modo que esta orientado a destacar la
perspectiva ecoldgica humana. Alimentarse saludablemente, lo que implica
poner a disposicion de todas las personas el conocimiento sobre las
bondades de los alimentos en general, y de forma particular,
exclusivamente aquellos alimentos que son saludables y sobre todo

alimenticios.
Introduccién

En esta parte se resefia en lineas generales los elementos que conforman el

programa, enfoque tedrico y estrategia pedagdgica y resultados esperados
Justificacién del programa:

El presente programa se justifica porque se detectdé problemas de
sobrepeso y habitos no saludables expresados en el consumo de comidas
rapidas o chatarra, por ello que se requiere promover y fortalecer habitos
alimentarios saludables. Sin embargo, es importante sensibilizar a los
estudiantes sobre este aspecto relevante, porque un consumo de alimentos

saludables se expresa en una buena salud del adolescente.

Asimismo, el presente programa se enmarca en una linea innovadora
porque las estudiantes participantes estudian en el area de industrias alimentarias
y requieren tres aspectos sustanciales: Ofrecer un producto bueno y de calidad
gue se sujete a estandares de salud para los consumidores, en segundo lugar
crear conciencia en la necesidad de consumir alimentos saludables y, como tercer
aspecto, promover una gastronomia que se centre en alimentos saludables para

los consumidores.
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De otro lado, el aporte sustancial de este trabajo se centra en ir formulando
una piramide alimenticia que se ajuste a las reales necesidades de una

alimentacion saludable entre la poblacion.

Por ultimo, se busca prevenir el sobrepeso y la obesidad. Se ha detectado
gue un interesante porcentaje de estudiantes han cruzado la linea de la obesidad.
En ese sentido, promover y fortalecer los habitos alimentarios saludables resulta

vital para tener una muy buena salud.

Ficha técnica del programa: presentacion resumida en un maximo de dos
folios de lo que es la estructura bésica del programa (tematica y esquema de
contenidos, destinatarios, tipo de programa, estructura, tiempos, materiales y

modalidad de aplicacion).

Ficha técnica del programa.
Autora: Magaly Argote Sangama
Procedencia: Lima, Pera. Universidad César Vallejo

Objetivo: Promover y fortalecer habitos alimentarios en estudiantes del

tercer grado de secundaria.

Dimensiones: Habito de las cinco comidas béasicas, Grupos de alimentos

gue consume, habitos alimentarios saludables.
Actividades: Sesiones activas y de sensibilizacion
Usuarios: Adolescentes de 13 a 16 afios.

Forma de aplicacion: Grupal.

Metodologia: Activa-participativa.

Enfoque tedrico: socio formativo

Duracion: 4 veces por semana haciendo una suma de 20 sesiones, con

una duracion de 45’ aproximadamente por sesion.

Materiales: Diversos, segun las sesiones.
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Evaluacion: Cuestionario de habitos alimentarios e indicadores por
sesiones.

Validez de contenido: Juicio de expertos.
Fundamentacion teorica del tema trabajado

Segun Campos, Rodriguez, Calvo, Arévalo, Sierra y Arias (2008) sostienen
gue en las ultimas décadas se han acumulado evidencias sobre la importancia de
una buena alimentacion, especialmente en las etapas de desarrollo. Durante la
nifez y la adolescencia es fundamental una adecuada nutricién para alcanzar el

maximo desarrollo fisico e intelectual.

Por su parte Reuscher (2003) afirmé que el término adolescencia viene
del latin adolecere, es decir, «crecer» 0 «avanzar hacia la madurez»; segun la
OMS existen dos tipos de adolescencia: la adolescencia temprana 10 a 14 afos y
la adolescencia tardia 15 a 19 afios. Este es uno de los periodos mas importantes
del ciclo de vida del ser humano, pues es el momento en que el crecimiento y el

desarrollo se completan y culminan en la plena capacidad de reproduccion.

Asimismo, Frias (2005) aport6 que la adolescencia es una etapa de
aceleracion del crecimiento con modificaciones morfoldgicas y fisiologicas, por ello
se le considera un periodo de riesgo y, por lo tanto, resulta esencial valorarla
nutricionalmente para poder identificar los problemas nutricionales mas frecuentes

en esta poblacion.

De la misma manera Castafieda, Rocha y Ramos (2008) sostuvieron que la
valoracion del estado nutricional como un indicador del estado de salud, es un
aspecto importante en la localizacién de grupos de riesgo con deficiencias y
excesos dietéticos que pueden ser factores de riesgo en muchas de las

enfermedades crénicas mas prevalentes en la actualidad.

Macedo, Bernal, Lopez, Hunot, Vizmanos y Rovillé (2008) argumentaron
gue en la adolescencia se establecen los habitos dietéticos, madura el gusto, se
definen las preferencias y las aversiones pasajeras o definitivas, constituyendo la
base del comportamiento alimentario para el resto de la vida; esta se caracteriza

por ser un periodo de maduracién fisica y mental, en consecuencia, los



26

requerimientos nutricionales en esta etapa se incrementan variando de acuerdo al

sexo y al individuo.

Martinez (2005) sefial6é que el consumo inadecuado de alimentos, junto con
los trastornos del comportamiento alimentario, la inactividad fisica, entre otros,
esta afectando cada vez mas tempranamente a la poblacion adolescente. Los
resultados de algunos estudios refieren como origen de este problema al
incremento en la independencia familiar, el deseo de verse aceptados por circulos
de adolescentes y el acoso publicitario de alimentos «chatarra», situacion que ha
generado patrones alimentarios erroneos. Sostuvo también que actualmente, en
este grupo de edad es frecuente encontrar problemas de trastornos de la
conducta alimentaria como anorexia o bulimia o sobrepeso u obesidad, con las

consecuencias inherentes a cada uno de estos padecimientos.

Finalmente, Campos et al (2008) indicaron que en los ultimos afios, han
aumentado dramaticamente las personas que sufren de obesidad y sobrepeso, lo
mas preocupante es que el incremento es mas rapido en las generaciones mas
jovenes como lo revelan diferentes estudios. Por tanto es importante recalcar que
una gran proporcion de la morbimortalidad que puede prevenirse esta relacionada
con nuestro comportamiento alimentario. De alli el interés que el presente

programa tenga también un sentido preventivo.

Objetivos del programa.
Los siguientes objetivos del programa son:
Fortalecer los habitos de las cinco comidas.
Fortalecer grupos de alimentos saludables.
Fortalecer habitos alimentarios saludables.
Contenidos:
Piramide nutricional: Que aborda dos temas (a) Grupos de alimentos y (b)
utilidad de la piramide.

Alimentos y nutricién. Que corresponde a: (a) Alimentacion de los
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adolescentes, (b) La anorexia y (c) La bulimia,

Estilos de vida saludable: Comprende los siguientes aspectos (a)
Piramide del estilo de vida saludable, (b) sedentarismo, (c) la obesidad, (d)
Préactica del deporte.

Disefio de menu de alimentos saludables. Comprende los siguientes
temas: (a) Preparacion de menu con alimentos saludables, (b) Consumo de
alimentos saludables y (c) Marketing.

Metodologia de trabajo: describir el/los método/s pedagodgicos, principios
metodolégicos generales de intervencion, técnicas metodoldgicas, forma de
implementar la practica, roles asumidos por los participantes, asi como las ideas

generales en resumen de las actividades que se van a desarrollar.

Sesiones de trabajo: descripcion detallada de todas las sesiones de trabajo
(una a una). Se presentaran detalladamente cada una de las actividades a
realizar en cada sesion. Todos los materiales realizados para las actividades y
puesta en marcha del programa irdn en anexos al final (incluyendo un CD para los
materiales graficos, fichas, PowerPoint, musica, programas de ordenador,

aplicaciones multimedia, webs).

Recursos humanos y materiales: deben detallarse los recursos humanos y
materiales.

La tesista

Ayudantes

Fichas, manuales, laminas, etc.
Temporalizacion:

Cronograma detallado con la duracion total de la intervencion que incluya
las sesiones.

Evaluacion:

Técnicas de evaluacion, instrumentos (descripcion)
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1.2.2 Base tedrica de habitos alimentarios.

Los habitos alimentarios son el conjunto de costumbres que determinan el
comportamiento del hombre en relacion con los alimentos y la alimentacion.
Incluye desde la manera como se seleccionan los alimentos hasta la forma en que
los consumen o los sirven a las personas cuya alimentacion esta en sus manos.
(FAO, s.f).

Los habitos alimentarios nacen en la familia, pueden reforzarse en el medio
escolar y se contrastan en la comunidad en contacto con los padres de familia y
con el medio social. Sufren las presiones del marketing y la publicidad ejercida por
las empresas agroalimentarias. La alimentacion es una necesidad fisiolégica
necesaria para la vida que tiene una importante dimension social y cultural.
Comer esté vinculado por un lado a saciar el hambre para vivir y por otro al buen
gusto, y la combinacién de ambos factores puede llegar a generar placer. En el
acto de comer entran en juego los sentidos unos de forma evidente, vista, olfato,
gusto y tacto, y, por ultimo, el oido puede intervenir al recibir mensajes

publicitarios sobre alimentos.

Los habitos alimentarios son la seleccion y elecciéon de la cantidad, calidad
y forma de preparacion de los alimentos que consume un individuo, como
respuesta de sus gustos, disponibilidad de alimentos, poder adquisitivo,

tradiciones familiares y socioculturales.

Bogues (2005) sefal6 que los habitos implican cierto automatismo,
acompafado de ciertos elementos conscientes; por lo tanto, un habito se
conserva por ser util, comodo y agradable, llegando a ser parte de la vida de un
individuo, determinando en muchas ocasiones su modo de actuar, preferencias y

elecciones.
Importancia de los habitos alimenticios

Se dice que las personas somos reflejo de lo que comemos. Casi siempre,
la decision por uno u otro plato depende de nuestros habitos alimenticios, de las
costumbres que traemos desde la nifiez. Por ejemplo, si nos han acostumbrado
desde siempre, que una “buena comida” tiene que llevar carne y que un buen

almuerzo debe ser abundante, asi lo practicamos y asi lo ensefiamos a nuestros
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hijos con dietas que tienen mas grasas y dulces y menos verduras y cereales. De
esos buenos o malos habitos alimenticios que practicamos cada dia de nuestra

vida, dependera nuestra “buena o mala” salud y nuestra buena o mala vejez.

Si los padres ensefian a sus hijos a comer mas verduras y frutas, méas
menestras y cereales y menos alimentos de origen animal, grasas y azlcar, les
estan creando buenos habitos alimenticios. Esto no quiere decir dejar de comer
carnes, grasas y dulces por completo. Esto quiere decir que debemos comer
menos de unos y mas de los otros. Lo que se aprende de nifio no se olvida jamas
y, en ese sentido, si ensefiamos a nuestros hijos a comer adecuadamente, su

salud sera buena hasta la vejez.

Los productos mas caros del mercado son las carnes de res y de pollo y los
guesos. Son alimentos buenos pero que no necesariamente tienen que ser la
base de nuestra alimentacién diaria. Hay otros alimentos como el pescado, los
huevos vy, desde luego, los cereales, las verduras y las frutas, especialmente de
temporada, que son mas baratos y que nos ofrecen una buena alimentacion. Por
lo tanto, la economia puede llevarse muy bien con los buenos habitos
alimenticios. A medida que se van incluyendo diferentes alimentos en la dieta, se
producen cambios en los sabores, se van mezclando sabores y texturas. Es
conveniente ir incluyendo poco a poco frutas, verduras, pasta, cereales cocinados

de diferente forma y con diferentes condimentos.

Es importante distribuir las comidas en 4 a 5 tomas. Tres de ellas deben ser
completas y equilibradas en cantidad y calidad, es decir deben contener todos los
tipos de alimentos (plasticos, energéticos y reguladores) en las proporciones
adecuadas. Las otras dos comidas intermedias, de sostén, ligeras pero no por ello
menos nutritivas. No se deben utilizar para aportar alimentos superfluos. Son las

mas apropiadas para los alimentos lacteos y derivados.

Muchas comidas no son agradables por el olor o el sabor, a veces, también
influye la textura. Puede ser imprudente y contraproducente introducir en la dieta
adolescente alimentos de sabor intenso, como los picantes, en salazén, en
escabeche, ahumados etc. antes de los 11 u 17 afios. En cuanto a la textura, se
deben ir eliminando los purés como alimento diario y pasar al nUmero de veces

gue lo toman los adultos de la casa. A partir de los 3 afios, deben aprender a
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saborear diferentes verduras por separado, separar también la carne roja, el
pescado y el pollo. Es decir se debe introducir la idea de 1 a 2 platos en cada
comida importante 0 empezar por platos combinados que se componen de
diferentes alimentos en diferentes porciones o unidades. ElI comer sano fuera de
casa es posible, sélo es suficiente un poco de control y cuidado en la eleccion de
los menus. Aprender a consumir alimentos variados y elegir alimentos mas

saludables (con poca grasa), no nos demanda mas tiempo.

Desayuno: debemos comenzar el dia con un buen desayuno y la calidad
del mismo depende en gran medida del desempefio de la persona la cual
determinara las raciones a consumir de cereales, lacteos, y frutas para mantener
a lo largo de la mafana un mejor perfil nutricional. Un desayuno con alto
contenido graso, pocas proteinas y fibras se asocian con mayor sensacién de

hambre y fatiga a las pocas horas de haberlo consumido.

Almuerzo: puede ser muy variado, de entrada o primer plato puede ser en
verano una abundante ensalada de hojas verdes a la que se puede agregar segun
nuestra preferencia tomate, zanahoria, pepino, betarraga, col blanco o morado
etc. condimentado con aceite vegetal. En invierno sopa de verduras desgrasada.
El plato principal podemos optar por una porciéon de 120 gms de carne roja o
blanca o 200 gms. De pescado. Preferir cocinadas a la parrilla o al horno Las
verduras al vapor también puede ser una buena alternativa para completar el

mend.

Postre: lo mas recomendado siempre es fruta, preparadas como ensalada
0 en alguna otra preparacion siempre que no contengan agregado de algun
componente graso como crema, o0 dulce. No se debe olvidar que todos los
alimentos consumidos en restaurantes contienen alrededor de un 30% mas de
grasas. Por lo tanto la clave estad en elegir alimentos de simple elaboracion vy
raciones medianas o pequefias segun las necesidades. Es muy importante
programar lo que se quiere y conviene comer por anticipado asi evitaremos
tentarnos al revisar todos los menus que nos ofrecen, también es conveniente ir
variando dia a dia el menu para asegurarnos el aporte de todos los nutrientes

protectores de la salud (proteinas, lacteos, hidratos, hortalizas, frutas.) y elijamos
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solo de vez en cuando alguna comida mas elaborada de nuestra preferencia. Las

preparaciones simples son mas faciles de digerir y contiene menos calorias.

En cualquier caso es recomendable beber agua y no consumir bebidas
alcohdlicas. También es aconsejable evitar las bebidas que contengan gran
cantidad de azucar, especialmente los refrescos gaseosos azucarados. Por ultimo
recordar que la salud no se improvisa, los buenos habitos alimentarios se
aprenden. La ausencia del desayuno, las dietas restrictivas, los almuerzos
deficientes, las comidas rapidas, etc. conspiran contra la buena alimentacion y por

ende contra la calidad de vida actual y futura.
Tipos de habitos alimentarios

Duran, C. (2007) “Considera 3 tipos de habitos alimentarios: medidas
higiénicas, vinculo afectivo de la madre y los horarios.”

Aristébulo, et al. (s.f.) "Considera los siguientes tipos de habitos
alimentarios que se clasifican en tres: (a) Habito de higiene bucal. (b)Habito del

bafio diario y lavado de manos y (c) Habito del consumo de alimentos.
Dimensiones de habitos alimentarios
Habitos de las cinco tomas

La comida que se come a lo largo del dia debe estar distribuida en cinco
tomas: (a) desayuno, (b) media mafana, (c) comida, (d) merienda y (e) cena.
(CECU, 2008, p. 6).

Desayuno

El desayuno es muy importante, ya que nos proporciona la energia que
necesitamos para realizar nuestras actividades a lo largo de la mafiana y el resto
del dia. Entre sus beneficios estan: asegura la ingesta adecuada de nutrientes;
ayuda regular el peso ya que evita el picoteo a lo largo de la mafiana; mejora el
rendimiento fisico y mental. Un buen desayuno deberia incluir: leche o yogur,

cereales, tostadas o galletas y fruta o zumao.
Media mafiana

A media mafiana se recomienda una merienda, para coger fuerzas hasta la

comida. Comete un bocadillo, una fruta o un yogur. (CECU, 2008, p. 6).
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Comida
Para CECU (2008, p. 6) sostiene que:

La comida es la segunda toma mas importante, generalmente consta de un
primer plato de pasta, arroz o verduras; un segundo que puede ser carne,
pescado o huevo y el postre a elegir entre fruta o yogur. La comida siempre la

podemos acompafiar con pan.
Merienda

Segun CECU (2008, p. 7) “Por la tarde, no te olvides de la merienda:
bocata, zumo, batido, galletas o fruta”.

Cena

Segun CECU (2008, p. 7) “Por la noche no te acuestes sin cenar. La cena
es parecida a la comida, pero un poco mas ligera. Aprovecha y elige pescado,

pollo o tortilla. Si tienes hambre antes de dormir, tbmate un vaso de leche”.
Grupos de alimentos saludables
Segun Monge (2007) define asi:

Es una actividad necesaria y vital para todo ser humano, cubre
necesidades bioldgicas, psicologicas y sociales. Una alimentacion es
saludable si incluye variedad de alimentos, se prepara siguiendo las
normas basicas de higiene y seguridad alimentaria, su sabor y
presentacion responde a los principios de la gastronomia de cada
region y se consume en un ambiente agradable, disfrutando con la
familia o los amigos. De este modo se sintetizan los aspectos fisicos,

psiquicos y sociales que integran el concepto de salud. (p. 26)
Y se resume en la piramide nutricional peruana.
Habitos alimentarios saludables
CECU (2008) seialé lo siguiente:

Se pueden definir como los habitos adquiridos a lo largo de la vida
gue influyen en nuestra alimentacion. Llevar una dieta equilibrada,

variada y suficiente acompafada de la practica de ejercicio fisico es
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la férmula perfecta para estar sanos. Una dieta variada debe incluir
alimentos de todos los grupos y en cantidades suficientes para cubrir
nuestras necesidades energéticas y nutritivas. Con esta guia
aprenderemos lo que es una dieta sana y la importancia de hacer

ejercicio fisico (p 3.)

1.3 Justificacion

1.3.1 Justificacion Teorica.

Cuando se pretende estudiar el comportamiento alimentario en un grupo de
individuos y llevar a cabo una futura educacion nutricional, el periodo 6ptimo es la
infancia y la adolescencia, ya que precisamente a estas edades es cuando se
crean los héabitos y las actitudes que constituiran la base del comportamiento
alimentario. La alimentacion, al ser un proceso voluntario y consciente, es
susceptible de ser educado.

La atencién a las adolescentes en pasadas épocas se ha visto relegada al
no ser totalmente niflos ni totalmente adultos no han existido especialistas
propiamente para este grupo de edad, en la actualidad el gobierno ha puesta los
adolescentes como un area que merece integrarse a los servicios de salud. Desde
entonces se ha ido mejorando los servicios adolescentes dandoles una atencién
diferenciada o integrada a los servicios publicos ya existentes para lo cual se

forman especialistas para el area de trabajo.

1.3.2 Justificacion Practica.

Es por eso que ahora que podemos disponer de un campo de accion, se pueden
realizar las investigaciones necesarias con el fin de mejorar algunos aspectos que
afectan directamente a este grupo poblacional, en este caso la malnutricion.

Los inadecuados habitos alimenticios en nuestras estudiantes, pueden
llevar a la adolescente a consumir una dieta con alto contenido en grasa,
colesterol, azucar refinado y bajo en &cidos grasos poli insaturados y fibras,
acompafada de una vida sedentaria por falta de actividad fisica. Ese tipo de dieta
consumida por las adolescentes es uno de los principales responsables del

aumento de la morbilidad y mortalidad en adultos, resultando en un aumento de la
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prevalencia de obesidad y en consecuencia, de enfermedades crénicas-no-
transmisibles (ECNT).

1.3.3 Justificacion Metodoldgica.

Es relevante intentar formar habitos alimentarios saludables en las estudiantes, es
especialmente si se considera la situacion epidemiolégica observada en el pais en
los ultimos 20 afios, que muestra una prevalencia creciente de obesidad en las
adolescentes, donde los estilos de vida relacionados con una alimentacion
inapropiada y la falta de actividad fisica constituyen factores de riesgo posibles de
prevenir y controlar.

El estudio demuestra también que el 16.8% de las adolescentes tuvieron
bajo peso. En su conjunto, estos datos indican que cerca del 40% de la poblacion
estudiada estd malnutrida siendo la sobre nutricion, el problema mas grave. La
prevalencia de la obesidad en la adolescencia ha aumentado en forma
significativa en los ultimos 30 afios y éste es un comportamiento globalizado que

incluye a paises desarrollados y en vias de desarrollo.

1.4 Problema

1.4.1 Planteamiento del problema.

Una de las caracteristicas en la actualidad en el mundo es la globalizacién de la
economia a escala mundial, ello se ha visto reflejado también en los habitos
alimentarios de los habitantes del orbe, siendo predominante el consumo de
comidas rapidas (Fast Foods), en virtud a las exigencias de la demanda laboral,
ya que la falta de tiempo para preparar los alimentos, los trabajadores son
obligados a recurrir a la comida rapida en los centros de trabajo, convirtiéndose en
un estilo de vida, para las personas abocadas a las exigencias del desempefio
laboral. Esta cruda realidad también se ha hecho extensiva en los centros
educativos, donde los estudiantes adolescentes, por la ausencia de los padres,
recurren al consumo de comida rapida. Como muy lo sefialé6 Molini (2007, p. 637)
se trata de un estilo de vida adoptado que “hace que no haya tiempo de comer a

casa o, si lo tenemos, sea escaso; asi, comer diariamente fuera supone un gasto
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economico, Yy, los locales de comida rapida tienen precios bajos”. La
consecuencia de este tipo de habito alimentario es la obesidad. Desde otro
angulo, segun UNICEF (201, p. 21) a nivel global los mas propensos a sufrir
desnutricion (anemia) son las mujeres adolescentes entre 15 y 19 afios, sobre

todo en Africa Subsahariana y Asia meridional.

En lo que respecta a América Latina y el Caribe, de acuerdo con el informe
de la FAO (2014, p. 5), se presentan en los paises dos tipos de caracteristicas
referentes al problema nutricional, por un lado, paises que acusan “problemas de
desnutricion y carencias de micronutrientes (hierro, zinc, vitamina A y &cido
félico)”, mientras de otro lado se constata “la prevalencia del sobrepeso y
obesidad, asi también como de las enfermedades cronicas que de ellas derivas
(cardiovasculares, diabetes e hipertension arterial, entre otras”. (FAO, 2014, p. 5).
De modo que estos dos aspectos revelan indices de desnutricion que se
manifiestan en niflos menores de 5 afos y en adolescentes, pero al mismo tiempo
también se pone en evidencia la existencia de ciertos habitos alimentarios

contraproducentes a la salud.

En el Pera se refleja las tendencias sefialadas. Asi en la Encuesta Global
de Salud Escolar (2010) aplicada a los estudiantes del segundo y cuarto grado de
secundaria, es decir entre 13 y 15 afios, se encontré con respecto a desnutricion
que “El 3.2% de los alumnos refirié haber sentido hambre en el ultimo mes debido
a la falta de alimentos en el hogar” (MINSA, 2011, p. 11). Si de habitos
alimentarios se trata, se encontré también que “Solo un 8.9% consumié verduras
tres veces al dia y mas de la mitad (54,0%) de los estudiantes consumié gaseosas
una 0 mas veces por dia en el ultimo mes”. (MINSA, 2010, p. 11). Por dltimo, se
encontrd que “que cerca del 20% de los estudiantes presentaron sobrepeso, y un
3% obesidad, de acuerdo a los valores autoreportados de peso y talla”. (MINSA,
2011, p. 11). De estos resultados se colige el estado de la alimentacion y nutricion
en la escuela. Conviviendo en ella la desnutricion, el sobrepeso y obesidad como
resultado del «consumo de alimentos de baja calidad nutricional (...) un patréon no
saludable de alimentacion caracterizado por un elevado consumo de alimentos
ricos en hidratos de carbono simples, de bebidas gaseosas y de la denominada
comida “chatarra”». (MINSA, 2012, p. 5)
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Frente a la realidad descrita en el apartado anterior existe la necesidad de
conocer el estado nutricional de los adolescentes y que habitos alimenticios han
desarrollado, para a partir de alli trabajar por su potencial de desarrollo y subsanar
el escaso conocimiento de dieta saludable que manifiestan los estudiantes y
entender mejor sus caracteristicas y diferencias individuales, otorgando un
espacio para conocer los buenos habitos alimenticios. Como se sabe, los habitos
son el resultado de ejercicios de actividades para para lograr un fin determinado.
Son licencias estables que las personas adquieren en la medida en que van

ejerciendo su libertad.

Un riesgo que afrontan las estudiantes del tercer grado de secundaria son
los cambios propios de su edad, donde prevalecen sus propias caracteristicas. Y
el riesgo de enfermedad como resultado de conductas alimentarias no saludables
para que corrijan las diferencias encontradas se relacionan con la alteracion de
habitos alimentarios, causadas por la ansiedad y la necesidad de tener un cuerpo
perfecto, lo mas comunes es el sobrepeso, anemia, bajo rendimiento y la
diabetes. Los adolescentes son el segmento de la poblacion con mayor
vulnerabilidad debido a que estan en proceso de construccién de su identidad y
no poseen aun criterios y valores propios que les permitan escapar a la presion de
los modelos vigentes, uno de los factores asociados a la busqueda de un cuerpo

cada vez delgado.

La institucion Educativa Presentacion de Maria n°41, esta ubicada en Lima
Norte, Comas, dicha institucion funciona por convenio con la Congragacion
Presentacion de Maria desde 1965, tiene una poblacion aproximada de 1650
estudiantes en 2 turnos (mafiana —tarde).También realiza reforzamiento a la

comunidad.

Segun el Glosario de Términos de la FAO (s.f.,, p. 130) define habitos
alimentarios como el “conjunto de costumbres que condicionan la forma como los
individuos o grupos seleccionan, preparan y consumen los alimentos, influidas por
la disponibilidad de éstos, el nivel de educacion alimentaria y el acceso a los
mismos”. Los habitos alimentarios son transmitidos por los padres a hijos, ademas
influyen distintos factores como el lugar, la vegetacion, el clima y las diferentes

costumbres y experiencias socioculturales. Bajo la prerrogativa definida, se ha
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observado en las estudiantes de 3° afio de secundaria de la Institucion
Presentacion de Maria, a partir de una encuesta de impacto que un 25% de
estudiantes evidencian sobrepeso, producto de una mala alimentacién, asimismo
se detectd que un 40% de las estudiantes consumen comidas rapidas y un 20%
Snacks y golosinas. (Koika, 2016).

Sobre la base del término descrito, se hace perentorio emprender cambios
de habitos, ya que de persistir estas practicas existe el riesgo de diagnosticarse
en un futuro inmediato trastornos alimenticios como la anemia, sobrepeso,
obesidad y diabetes, afectando por consiguiente el rendimiento escolar. Este tipo
de enfermedades alimenticias suelen ser muy frecuentes en personas que tiene
entre 13 y 17 afios, ya que este es un periodo de cambios fisicos y emocionales,

depresiones escolares y de mayor presion por parte de los padres.

En lo que respecta a la institucidbn educativa Presentacion de Maria, en
particular las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria, provienen de
los alrededores de Comas, en especial de la zona de Collique. De modo que la
mayoria de estudiantes provienen de hogares de extraccibn popular. Sin
embargo, en la institucion educativa confluyen una diversidad de habitos y climas
familiares que al interactuar a través de relaciones interpersonales expresan una
diversidad de conductas, que de manera especial se reflejan en los habitos
alimentarios cotidianos en la institucion educativa como dentro del aula, a la hora
gue se desarrolla la temética de industrias alimentarias. En términos generales,
las estudiantes del tercer grado de secundaria, por las propias caracteristicas de
adolescentes son proclives a cambiar sus habitos alimenticios por una vida
saludable, en la medida que la induccion esté orientada a mejorar sus habitos y
asi tener una buena nutricion como resultado del cambio de habitos de
alimentacion para prevenir enfermedades y neutralizar los estereotipos que se
manejan en la television y revistas donde se imponen a los jovenes una imagen
de personas de extrema delgadez o gordura, con consecuencias nefastas para
ellas. De alli la importancia de que se promueva un programa que esté orientado
a promover habitos alimentarios saludables, toda vez que se ha constatado riesgo

de sobrepeso y obesidad entre las estudiantes del tercer grado de secundaria. A
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partir de la probleméatica planteada se hace pertinente que se absuelva algunas
interrogantes.

1.4.2. Problema General.

¢Cuél es la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en los habitos de las
estudiantes del tercer grado de secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas?

1.4.3 Problemas Especificos

Problema especifico 1

¢,Cual es la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en los habitos de las cinco
tomas saludables de las estudiantes del tercer grado de secundaria de la

Institucion educativa presentacion de Maria. Comas?
Problema especifico 2

¢, Cuadl es la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en el consumo del grupo
de alimentos saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion

secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas?
Problema especifico 3

¢,Cual es la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en los habitos alimentarios
saludables de las estudiantes de 3°grado secundaria de la Institucion educativa

presentacion de Maria. Comas

1.5 Hipotesis

1.5.1. Hipo6tesis general

El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos alimentarios de las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa

presentacion de Maria. Comas.

1.5.2. Hipotesis especificas

Hipotesis Especifica 1
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El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos de las cinco tomas
saludables de las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la

Institucién educativa presentacion de Maria. Comas.
Hipotesis Especifica 2

El programa “Mikhuna Kapajg” influye en el consumo del grupo de alimentos
saludables de las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la

Institucién educativa presentacion de Maria. Comas.
Hipotesis Especifica 3

El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los hébitos alimentarios saludables de
las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucién
educativa presentacion de Maria. Comas.

1.6. Objetivos

1.6.1 Objetivo general.

Determinar la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en habitos alimentarios
de las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion

educativa presentacion de Maria. Comas.
1.6.2 Objetivos especificos.

Objetivo especifico 1

Determinar la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en los habitos de las
cinco tomas saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas.

Objetivo especifico 2

Determinar la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en el consumo del
grupo de alimentos saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion

secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas.
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Objetivo especifico 3

Determinar la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” en los habitos
alimentarios saludables en las estudiantes del tercer grado de educacion

secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas.



ll. Marco metodoldgico
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2.1. Variables
2.1.1 Programa “Mikhuna Kapajg”

Es promover el aprendizaje en el participante por medio de la orientacion y
suplementacion adecuada de los conocimientos adquiridos, cuyo propdsito es
fortalecer habitos alimentarios en las estudiantes de 3°grado secundaria de la
Institucion educativa presentacion de Maria. Comas 2017, para de esta forma
crear en ellos el mayor sentimiento de satisfaccion, responsabilidad y estabilidad
en la atencion de sus necesidades basicas que luego deberan volcar en sus
buenas préacticas en la preparacion de alimentos y de esta forma crear conciencia
de la necesidad de consumir alimentos saludables.

El desarrollo de actividades, estd en base al uso de estrategias metodoldgicas
activas, orientados a promover contenidos tematicos donde se abordan aspectos
referidos a la alimentacion y nutricién, estilos de vida saludable y el disefio de

menu de alimentos saludables entre los participantes.

2.1.2 Habitos alimentarios

Son el conjunto de costumbres que determinan el comportamiento del
hombre en relacion con los alimentos y la alimentacion. Incluye desde la manera
como se seleccionan los alimentos hasta la forma en que los consumen o los
sirven a las personas cuya alimentacion esta en sus manos. (FAO, 2003, p. 130)

Definicion operacional de hébitos alimentarios

Se trata de la evaluacion de habitos alimentarios mediante la aplicacion de
un cuestionario en el que se mide el habito de las cinco tomas, grupos de

alimentos y habitos alimentarios saludables, a través de indicadores objetivos.



2.2 Operacionalizacion de variables

Tabla 1

Operacionalizacion de la variable dependiente habitos alimentarios

Dimensiones Indicadores Items Escalade Niveles yrangos
medicién
Frecuencia 1,2,3,4,5 Deficiente:9 — 18
Habitos de las Lugar de 6,8,9 Regular; 19 — 27
consumo
cinco tomas 7 Bueno: 28 — 36
Tipo de consumo
Lacteos y 10
derivados Ordinal Deficiente[4 — 28
11, 12, 13, 14, 15,
Carnes, pescado, 16 Politomica  Regular: 29 — 42
Grupos de huevos )
17 variados Bueno:43 — 56
alimentos Frutas
18
Verduras
19, 21, 22
Cereales o
20, 23 Deficiente:9 — 18
Bebidas Regular: 19 — 27
Habitos Consumo de 24,25,26,27,28, )
alimentos Bueno: 28 - 36
alimentarios 29,30,31,32
frecuentes
saludables

2.3 Metodologia
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En esta parte fue necesario sefialar que se uso el enfoque cuantitativo, siendo su

version el método experimental puesto que se manipuld la variable Programa:

“‘Mikhuna Khapajg”. En ese sentido, en la presente investigacion se hizo uso del

meétodo experimental a decir de Sanchez y Reyes (1996):

Consiste en organizar deliberadamente condiciones, de acuerdo con un

plan previo, con el fin de investigar los posibles, relaciones causa-efecto

exponiendo a uno o mas grupos experimentales a la accion de una variable

experimental y contrastando sus resultados con grupos de control o de

comparacion. (p. 36)

De la misma manera, se recurrié al método hipotético-deductivo, toda vez

gue se partio de la formulacion de hipotesis y a partir de los resultados empiricos,



44

deducir la validez de los resultados obtenidos en el trabajo de campo, para arribar

a conclusiones.

2.4 Tipo de estudio

La investigacion es de tipo aplicada ya que esta orientada a resolver un
problema inmediato que requiere de atencion. Segun Sanchez y Reyes (2015)
“se caracteriza por su interés en la aplicacion de conocimientos tedricos a

determinada situacion concreta y las consecuencias préacticas que de ella se

deriven”. (pag.245)

2.5 Disefio
El disefio de la investigacion es cuasi — experimental, ya que los sujetos no se
asignan al azar; a los grupos no se emparejan, sino que dichos grupos ya estan

formados antes del experimento, son grupos intactos”. (Hernandez, Fernandez, y

Baptista, 2010, p. 148).
El diagrama representativo de este disefio es el siguiente:
G.E.. 01— XO3—
G.C..0p — 04
Donde:
G.E.: El grupo experimental

G.C.: El grupo control

01 y O2: Resultados del Pre test
O3 O4: Resultados del Post test
X: Estimulo o intervencion

_: Sin Estimulo o sin intervencion



2.6 Poblaciéon muestro, muestreo

2.6.1 Poblacién.
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La poblacion del presente estudio estd conformada por 242 estudiantes del sexo

femenino del tercer grado de secundaria.

Tabla 2.
Poblacion de alumnos del tercer grado de secundaria.
Secciones Alumnos
A 42
B 42
C 42
D 42
E 42
F 42
Total 252

Nota: Registro de matricula de la I.E.

2.6.2 Muestra.

La muestra estuvo constituida por 84 estudiantes. Para efectos de la muestra se

formard un grupo control (42 alumnas) de 3er afio b y grupo experimental (42

alumnas) de 3er c.

Para elegir el tamafio de la muestra se utilizé el muestreo no probabilistico

por conveniencia, conforme se detalla en la siguiente tabla:
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Tabla 3

Distribucién de las alumnas del tercer grado de secundaria

Secciones Grupo Alumnos
B control 42
C experimental 42
Total 84

Nota: Registro de matricula de la |.E.

2.6.3 Muestreo.

El muestreo hace referencia a las técnicas que se utilizan en la seleccién de la
muestra. Siendo de dos tipos: Probabilistica y No Probabilistica. En el presente
proyecto se considerara el muestreo no probabilistico. Segun Bisquerr (2004, p.
148) afirma que “Los muestreos no probabilisticos suponen un procedimiento de
seleccién informal de la muestra, en funcién del investigador”. En este caso se
considerara el muestreo por conveniencia. Atraves de un cuestionario de 32 item
se aplicé al grupo control como al grupo experimental, solicitando previa a la
aplicacion del cuestionario los permisos correspondientes solicitados por la

universidad Cesar Vallejo al director de la |.E Presentacion de Maria.

2.7 Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

2.7.1 Técnica de encuesta.

La técnica que se utiliz6 es la encuesta, que es un conjunto de preguntas
normalizadas dirigidas a una muestra representativa de la poblacion o

instituciones, con el fin de conocer estados de opinion o hechos especificos.

2.7.2. Instrumentos de evaluacion
El instrumento utilizado fue un cuestionario sobre habitos alimentarios.

Cuestionario de habitos alimentarios



Ficha técnica del instrumento

Nombre:
Autora:

Administracion:

Area que investigan los reactivos:

Rango de aplicacion:
Tiempo:

Calificacion:

Validez
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Cuestionario de habitos alimentarios.
Magaly Argote Sangama

Individual y Colectiva

Habitos alimentarios de las estudiantes
Adolescentes

Variable, 30 minutos, aproximadamente.
Deficiente: [32 — 64]

Regular: [65 — 96]

Bueno:  [97 —128]

Permite reflejar un dominio especifico de contenido de lo que se mide, dado

gue se buscé fundamentalmente la coherencia entre las variables, dimensiones,

indicadores e items; para ello los instrumentos seran validados mediante juicio de

expertos en relacion a su claridad, pertinencia, relevancia y consistencia por cinco

docentes especializados en la teméatica de la investigacidon que laboren en la

Universidad “César Vallejo” o fuera de ella.

En ese sentido, el instrumento se sometera al juicio de expertos, en el cual,

los items del cuestionario, permitiran medir lo que deben medir. El instrumento de

medicién de los habitos alimentarios ante los examenes sera validado por la

técnica de juicio de expertos, y se detallara en la siguiente tabla:

Tabla 4

Juicio de expertos de contenido del cuestionario habitos alimentarios

Juez experto Opinié_n_ de

aplicabilidad
Dra. Jenny Isabel Astocondor Vilcapoma Aplicable
Mgrt. Beatriz Pinto Alcarraz Aplicable
Mgrt. Carola Salinas Rojas Aplicable
Mgrt. Leopoldo Huertas Caldas Aplicable
Mgrt. Victoria Rodriguez Cande Aplicable

Nota: matriz de validacion del instrumento.
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Confiabilidad

Para la confiabilidad el cuestionario de habitos alimentarios, se aplicé a 20
estudiantes, con un estudio piloto, los mismos que tuvieron similares
caracteristicas que la muestra. La confiabilidad de estos instrumentos, se
obtendra mediante el coeficiente Alfa de Cronbach, cuya formula es la siguiente:

e e ——

[ 1

Tabla 5

Analisis de fiabilidad del cuestionario de habitos alimentarios

N° de casos

Programa Alfa de Cronbach ) N° de elementos
valido
Mikhuna
0.920 10 32
Khapag

Nota: resultados de la prueba piloto.

Como se puede observar en la tabla 5, el instrumento presenta Alta
confiabilidad en la medida que se ha obtenido 0.920. En tal sentido, se puede

afirmar que existen razones suficientes para aplicar el instrumento a la muestra
de estudio.

2.8 Método de anédlisis de datos

En el presente trabajo se considerara los siguientes procedimientos de
recoleccion de datos: 1) La seleccion del tipo de instrumento, 2) Aplicacion de los
instrumentos, 3) Codificacion, 4) Andlisis y, 5) Ordenamiento o tabulacién.

Una vez que se establezca la tabulacién de los datos se procedié a su
respectivo andlisis, mediante dos métodos estadisticos: 1) El descriptivo,
recurriendo a las distribuciones de frecuencia absolutas y porcentuales; y
presentadas en graficas de barras y de cajas; 2) La Inferencia estadistica, el

analisis se realizara con un nivel de significancia estadistica de p < .05, asimismo
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se determinara la prueba de normalidad, de cuyo resultado se determino el uso
del estadistico de comparacion paramétrico U Mann Withney razén por el cual se

empleo el programa informatico SPSS, version 23.0 para Windows.

nl(nl + ]]

R
Z l

Uy =mn,; +

2.9 Aspectos éticos

El presente trabajo de investigacion se realizé considerando los siguientes
criterios éticos: No es plagio, ya que esta detallado en todo el trabajo las
diferentes citas bibliograficas correspondientes al marco tedrico y conceptual,
asimismo se encuentran las referencias bibliograficas de lo utilizado para ambos
marcos. Del mismo modo el trabajo de investigacion ha sido redactado tomando
como guia fundamental el Publication Manual of the American Psychological
Association - APA (sexta edicion). Finalmente, se tuvo en cuenta el
consentimiento informado de los participantes, asi como la confidencialidad de la

informacioén obtenida.



lll. Resultados
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3.1 Resultados descriptivos
3.1.1Habitos alimentarios

Tabla 6
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Distribucion de frecuencias de los habitos alimentarios de estudiantes del

tercer grado de secundaria de la institucion educativa presentacion de Maria,

Comas.
Pretest Postest
Nivel habitos . :
alimentarios Control Experimental Control Experimental
(fi) (%) (fi) (%) ) (%) (fi) (%)
Deficiente 19 46.2 23 54.8 14 333 0 0.0
Regular 21 50.0 17 40.5 23 548 25 59.5
Bueno 2 4.8 2 4.8 5 11.9 17 40.5
Total 42 100 15 100.0 42 100.0 42 100.0
59,5
60 54,8 54,8
50,0
50
40,5
40
30
20
10 4 ;
0
Control Experimental Control Experimental
Pretest Postest

Habitos alimentarios

Figura 1. Niveles de habitos alimentarios de estudiantes del tercer grado de

secundaria de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas. Grupo

control y experimental.
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Interpretacion

En la tabla 7 y figura 2, se aprecia en la fase de pretest que el nivel de
habitos alimentarios en los estudiantes del grupo de control y grupo experimental
de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017 no presentaron
diferencias en sus puntuaciones categoricas; asi la proporcion de estudiantes del
grupo de control se situé en el nivel regular (50.0%), mientras para el grupo
experimental se ubicé en este mismo nivel regular (40.5%). De manera similar, el
grupo de control tuvo una importante proporcion en el nivel deficiente (46.2%), en
tanto el grupo experimental representd en este mismo nivel deficiente (47.6%).
Finalmente, tanto el grupo de control como el grupo experimental obtuvieron una
proporcién similar en el nivel bueno (4.8%).

Luego de aplicarse el programa “Mikhuna Kapajg” orientado
especificamente a fortalecer habitos alimentarios se procedié a la evaluacién de
dichos habitos, situandose el grupo experimental en el nivel bueno (40.5%) contra
el nivel bueno (11.9%) logrado por el grupo control; asimismo el grupo
experimental logré en el nivel regular (59.5%) contra el nivel regular (54.8%) que
alcanz6 el grupo de control; finalmente, el grupo experimental no consigno
proporcion en el nivel deficiente (0.0%), en cambio, el grupo de control mostré en
el nivel deficiente (33.3%). Por tanto, de los resultados obtenidos se infiere en
esta fase que tanto el grupo de control como el grupo experimental, difieren en los
niveles categoricos de sus resultados. Diferencias encontradas que no obedecen
al azar sino a la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” entre las estudiantes
del grupo experimental.



3.1.2. Habitos de las cinco tomas

Tabla 7
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Distribucion de frecuencias de la dimension habito de las cinco tomas en

los estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucion educativa

presentacion de Maria, Comas.

Pretest Postest
Nivel habitos de Control Experimental Control Experimental
las cinco tomas
(fi) (%) (fi) (%) f) (%) (fi) (%)

Deficiente 25 59.5 25 59.5 20 47.6 10 23.8

Regular 14 33.3 12 28.6 17 40.5 15 35.7

Bueno 3 7.1 5 11.9 5 11.9 17 40.5

Total 42 100.0 42 100.0 42 100.0 42 100.0
60 59,5 59,5
50 47,6

40,5 40,5
40 33,3 S — 35,7
28,6 B
30 - 23,8
20 11,9 11,9
7,1
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Control Experimental Control Experimental
Pretest Postest

Dimension habitos de las cinco tomas

m Deficiente g Regular

Bueno

Figura 2. Niveles porcentuales de la dimension hébitos de las cinco tomas

de las estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucién educativa

Presentacion de Maria, Comas.

Interpretacion

En la tabla 7 y figura 2, se aprecia en la fase de pretest que el nivel de

habitos de las cinco tomas en las estudiantes del grupo de control y grupo

experimental de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017 no

presentaron diferencias en sus puntuaciones categoricas; asi la proporcion de
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estudiantes del grupo de control se situd en el nivel regular (33.3%), mientras para
el grupo experimental se ubicé en este mismo nivel regular (28.6%). De manera
similar, el grupo de control tuvo una importante proporcioén en el nivel deficiente
(59.5%), en tanto el grupo experimental represent6 el mismo nivel deficiente
(59.5%). Finalmente, el grupo de control indic6 como proporcion adicional en el
nivel bueno (7.1%) que representa el grupo de control, mientras que el grupo
experimental representd en este nivel bueno (11.9%).

Luego de aplicarse el programa “Mikhuna Kapajg” orientado
especificamente a fortalecer habitos alimentarios, de manera particular el referido
a la dimensién habitos de las cinco tomas, se procedio a la evaluacion de dichos
hébitos especificos, situAndose el grupo experimental en el nivel bueno (40.5%)
contra el nivel bueno (11.9%) logrado por el grupo control; asimismo el grupo
experimental logré en el nivel regular (35.7%) frente al nivel regular (83.3%) que
alcanzo el grupo de control; finalmente, el grupo experimental logré en el nivel
deficiente (23.8%) contra el nivel bajo (47.6%) que recibio el grupo de control. Por
tanto, de los resultados obtenidos se infiere en esta fase que tanto el grupo de
control como el grupo experimental, difieren en los niveles categoéricos de sus
resultados. Es decir tales diferencias no son producto del azar sino de la induccién
dada a las estudiantes mediante el programa “Mikhuna Kapajg”.

3.1.3 Grupos de alimentos
Tabla 8
Distribucién de frecuencias de la dimension grupos de alimentos en las
estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucibn educativa

Presentacion de Maria, Comas.

Pretest Postest
Nivel grupos de Control  Experimental Control Experimental
alimentos
f ) f) (% @) % f) (%)
Deficiente 18 429 19 45.2 15 20.0 10 23.8
Regular 22 524 21 50.0 23 56.7 11 26.2
Bueno 2 4.8 2 4.8 4 23.3 21 50.0

Total 42 100.0 42 100.0 42 100.0 42 100.0
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Figura 3. Niveles porcentuales de la dimension grupos de alimentos de las
estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucibn educativa

Presentacion de Maria, Comas

Interpretacion

En la tabla 8 y figura 3, se aprecia en la fase de pretest que el nivel grupos
de alimentos en las estudiantes del grupo de control y grupo experimental de la
instituciébn educativa Presentacion de Maria, Comas 2017, no presentaron
diferencias en sus puntuaciones categéricas; de manera que una proporcion de
estudiantes del grupo de control se situé en el nivel regular (52.4%), mientras el
grupo experimental se ubicé en el mismo nivel regular (50.0%); asimismo, el
grupo de control obtuvo en el nivel deficiente (42.9%) y el grupo experimental en
el mismo nivel regular (45.2%). De otro lado, tanto el grupo de control como el
grupo experimental obtuvieron en el nivel bueno (4.8%).

Luego de aplicarse el programa “Mikhuna Kapajg® se procedié a la
evaluacion de ambos grupos de estudio y se encontré que en la fase de postest,
el grupo experimental se posiciond en el nivel bueno (57.1%) contra el nivel alto
(9.5%) que logroé el grupo de control; asimismo, el grupo experimental logré en el
nivel regular (23.8%) contra el nivel regular (54.8%) que alcanz6 el grupo de

control; finalmente, el grupo experimental alcanzo en el nivel deficiente (19.0%)
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contra el nivel bajo (35.7%) que logro el grupo de control. Por tanto, de los
resultados obtenidos se infiere en esta fase que tanto el grupo de control como el
grupo experimental, difieren en los niveles categdricos. Resultado que es producto
de la intervencion ejecutada en las estudiantes a través el programa “Mikhuna

Kapajg”.

3.1.4 Habitos alimentarios saludables
Tabla 9
Distribucion de frecuencias de la dimension habitos alimentarios saludables
en las estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucion

educativa Presentacion de Maria, Comas 2017. Fase pretest y postest.

Pretest Postest

Nivel hbitos Control Experimental Control Experimental
alimentarios
saludables

(fy (%) fy () fi) (%) (fi) (%)
Deficiente 26 61.9 24 57.1 15 476 8 19.0
Regular 12 286 17 405 23 381 9 21.4
Bueno 4 9.5 1 2.4 4 14.3 25 59.5

Total 42 100.0 42 100.0 42 100.0 42 100.0
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Figura 4. Niveles porcentuales de la dimension habitos alimentarios saludables de
las estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucion educativa

Presentacion de Maria, Comas.

Interpretacion

En la tabla 9 y figura 4, se aprecia en la fase de pretest que el nivel grupos
de alimentos en las estudiantes del grupo de control y grupo experimental de la
instituciébn educativa Presentacion de Maria, Comas 2017, no presentaron
diferencias en sus puntuaciones categoricas; de manera que una proporcion de
estudiantes del grupo de control se situé en el nivel regular (28.6%), mientras el
grupo experimental se ubicé en el mismo nivel regular (40.5%); asimismo, el
grupo de control obtuvo en el nivel deficiente (61.9%) y el grupo experimental en
el mismo nivel regular (57.1%). De otro lado, el grupo de control obtuvo en el nivel
bueno (9.5%) mientras el grupo experimental obtuvo en ese mismo nivel bueno
(2.4%).

Luego de aplicarse el programa “Mikhuna Kapajg” se procedié a la
evaluacion de ambos grupos de estudio y se encontré que en la fase de postest,

el grupo experimental se posicioné en el nivel bueno (59.5%) contra el nivel bueno
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(14.3%) que logro el grupo de control; asimismo, el grupo experimental logro en el
nivel regular (21.4%) contra el nivel regular (38.1%) que alcanzé el grupo de
control; finalmente, el grupo experimental tuvo como proporciéon en el nivel
deficiente (19.0%) contra lo que logro el grupo de control en el nivel bajo (47.6%).
Por tanto, de los resultados obtenidos se infiere en esta fase que tanto el grupo de
control como el grupo experimental, difieren en los niveles categoricos. Resultado
gue es producto de la intervencion ejecutada en las estudiantes a través del

programa “Mikhuna Kapajg”.

3.2 Resultados inferenciales

3.2.1 Habitos alimentarios

Ho: El programa “Mikhuna Kapajg” no influye en los habitos alimentarios de

las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion
educativa presentacion de Maria. Comas.

Hi: El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos alimentarios de las

estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion
educativa presentacion de Maria. Comas.

La prueba de hipotesis, se realiza teniendo en cuenta determinados
parametros y el planteamiento de las hipétesis estadisticas:

95% de confianza
a= 0.05 Nivel de significancia
Ho: M1 = M2

El programa “Mikhuna Kapajg” no influye en los habitos alimentarios de las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas.

Hi: pa # W2
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El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos alimentarios de las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas.

A continuacion se efectud el contraste de hipotesis mediante el analisis
inferencial empleando para tal efecto la Prueba U Mann Whitney. Tal como se

muestra los resultados en la tabla 11.
Tabla 10

Contraste de hipoétesis de la variable habitos alimentarios del grupo control
y grupo experimental en los estudiantes del tercer grado de secundaria de

la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017. Fase pretest y

postest.
Grupo
. _ Experimental (n Test U Mann
Estadistico Control (n =42) - 42) Whitney
Pretest
Rango
promedio 44.40 40.60
Postest
Rango 32.33 52.67 U = 455.000
promedio ) ) B )
Z=-4.295
p =.000

En la tabla 10, el rango promedio en habitos alimentarios de las estudiantes
del tercer grado de secundaria de la institucion educativa Presentacion de Maria,
Comas 2017, en la fase de pretest tanto para el grupo de control como para el
grupo experimental fue similar, asi el grupo control obtuvo un rango promedio
(44.40) y el grupo experimental un rango promedio (40.60), no presentando
diferencias significativas en las estudiantes del grupo control respecto de las del
grupo experimental. Luego, en la fase de postest el rango promedio de habitos

alimentarios de las estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucion
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educativa Presentacion de Maria, Comas 2017 fue diferente. El grupo de control
obtuvo un rango promedio (32.33) y el grupo experimental obtuvo un rango
promedio de 52.67. Por lo tanto de acuerdo a los resultados y a la férmula

planteada Hj: p1 # 2 se rechaza la hip6teis nula y se acepta la hipétesis alterna.

El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos alimentarios de las
estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion educativa

presentacion de Maria. Comas.

Se acepta hipdtesis

Se rechaza hipdtesis
nula, nula,

Sip<0.05 Si p>0.05

Zc=-4.295 Z+=-1,96 Z=1,96

P =0.000 P =0.05

Figura 5. Comparacion de valores U Mann Whitney mediante el grafico de la
campana de Gauss para la variable habitos alimentarios.

En la figura 7 se aprecia que existen diferencias significativas entre las
categorias del grupo experimental y el grupo de control. Dado que el estadistico Zt
=-1.96 > Z; = -4.295, lo que se refleja en el valor p = 0.000 < 0.05, por lo que las

estudiantes del grupo experimental se situaron en mejores niveles categoéricos
(regular y bueno) después de la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg”, en
relacion a los estudiantes del grupo de control. Por tanto, los niveles categoricos
entre el grupo de control y el grupo experimental ya no son homogéneos, por el
contrario difieren entre si en relacibn a las puntuaciones de los habitos

alimentarios.
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3.2.2 Prueba de Hipdtesis especificas
Hipoétesis Especifica 1
Ho: El programa “Mikhuna Kapajg” no influye en los habitos de las cinco

tomas saludables de las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de
la Institucidon educativa presentacion de Maria. Comas.

H1: El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos de las cinco tomas

saludables de las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la
Institucion educativa presentacion de Maria. Comas.

La prueba de hipétesis especifica 1, se realiza mediante las hipoétesis
estadisticas siguientes:

95% de confianza

a= 0.05 Nivel de significancia

Tabla 11

Contraste de hipotesis de la dimension habito de las cinco tomas del grupo
control y grupo experimental en los estudiantes del tercer grado de
secundaria de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017.

Fase pretest y postest.

Test U Mann Whitney

Experimgrl;ltjzflo 42
Grupo Control 42
U 457.000
4 -3.021

p .003
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Se acepta hipétesis

Se rechaza hipétesis

nula, nula,

Sip<0.05

Si p>0.05

Z.=-3.021 Zt=-1.96 Z=1.96

P =0.003 P =0.05

Figura 6. Comparacion de valores U Mann Whitney mediante el grafico de la

campana de Gauss para la dimensién habito de las cinco tomas.

De acuerdo a la prueba no paramétrica U Mann Whitney, se alcanz6 un
puntaje Zy = -1.96 > Z¢ = -4.295, lo que se refleja en el valor p = 0.000 < .05, por lo

gue las estudiantes del grupo experimental se situaron en mejores niveles
categoricos (regular y bueno) después de la aplicacién del programa “Mikhuna
Kapajg”, en relacion a los estudiantes del grupo de control.

Por tanto, los niveles categoricos entre el grupo de control y el grupo
experimental ya no son homogéneos, por el contrario difieren entre si en relacion

a las puntuaciones de la dimensién habito de las cinco tomas.

Hipotesis Especifica 2

Ho: El programa “Mikhuna Kapajg” no influye en el consumo del grupo de

alimentos saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria
de la Institucién educativa presentacion de Maria. Comas.
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Ho: El programa “Mikhuna Kapajg” influye en el consumo del grupo de

alimentos saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria
de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas.

La prueba de hipétesis especifica 2, se realiza mediante las hipotesis
estadisticas siguientes:

95% de confianza

a= 0.05 Nivel de significancia

Tabla 12

Contraste de hipotesis de la dimension grupo de alimentos saludables del
grupo control y grupo experimental en los estudiantes del tercer grado de
secundaria de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017.
Fase pretest y postest.

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 479.000
z -3.839
p .000

Se rechaza hipdtesis Se acepta hipétesis

nula, nula,

Sip<0.05 Si p>0.05

Zc=-3.839 Zt=-1.96 Z=1.96

P =0.000 P =0.05
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Figura 7. Comparacion de valores U Mann Whitney mediante el grafico de
la campana de Gauss para la dimensién grupo de alimentos saludables.

En la tabla 12, el rango promedio en grupo de alimentos saludables de las
estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucion educativa
Presentacion de Maria, Comas 2017, se aprecia que existen diferencias
significativas entre las categorias del grupo experimental y el grupo de control.

Dado que el estadistico Zt = -1.96 > Z¢ = -3.839, lo que se refleja en el valor p =

0.000 < .05, por lo que las estudiantes del grupo experimental se situaron en
mejores niveles categoricos (regular y bueno) después de la aplicacion del
programa “Mikhuna Kapajg”, en relacién a los estudiantes del grupo de control.

Hipotesis Especifica 3

Ho: El programa “Mikhuna Kapajg” no influye en los habitos alimentarios

saludables de las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la
Institucién educativa presentaciéon de Maria. Comas.

H3: El programa “Mikhuna Kapajg” influye en los habitos alimentarios

saludables de las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la
Institucién educativa presentacion de Maria. Comas.

La prueba de hipotesis especifica 3, se realiza mediante las hipétesis
estadisticas siguientes:

95% de confianza

a= 0.05 Nivel de significancia
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Tabla 13

Contraste de hipétesis de la dimensidon habitos alimentarios saludables del
grupo control y grupo experimental en los estudiantes del tercer grado de

secundaria de la institucion educativa Presentacion de Maria, Comas 2017.

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 457.000
z -4.038
p .000

Se rechaza hipétesis Se acepta hipotesis

nula, nula, \

Si p <0.05 Si p>0.05

Zc=-4.038 Zt=-1.96 Z=1.96

P =0.000 P =0.05

Figura 8. Comparacion de valores U Mann Whitney mediante el grafico de la
campana de Gauss para la dimension habitos alimentarios saludables. Fase de

postest.

En la tabla 13, el rango promedio en habitos alimentarios saludables de las
estudiantes del tercer grado de secundaria de la institucibn educativa
Presentacion de Maria, Comas 2017 de acuerdo a la prueba no paramétrica U

Mann Whitney, se obtuvo un puntaje Zt = -1.96 > Z; = -4.038, por lo que las

estudiantes del grupo experimental se situaron en mejores niveles categéricos
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(regular y bueno) después de la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg”, en
relacion a los estudiantes del grupo de control.



IV. Discusion

67
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Discusion

El objetivo general del presente trabajo de investigacion fue determinar la
influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para fortalecer habitos alimentarios en
las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucién
educativa presentacion de Maria. Comas 2017. Para ello se formulé como
hipotesis general: La aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos
significativos en los habitos alimentarios en las estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas
2017.

Con el fin de contrastar la hipétesis general y las hipotesis especificas, fue
pertinente realizar el trabajo de campo, mediante la recoleccién de evidencia
empirica, para ello fue necesario aplicar el instrumento disefiado expresamente
para recolectar la informacion referida a la variable habitos alimentarios. Sobre el
particular la FAO (s.f.) los concibe como un conjunto de costumbres que
determinan el comportamiento del hombre en relacion con los alimentos y la
alimentacion. De manera que al sistematizarse la informacién y analizarse ésta se
obtuvo lo siguiente:

Después de haberse implementado las sesiones de aprendizaje centradas
en estimular en las estudiantes habitos alimentarios saludables, mediante
actividades motivadoras centradas en aspectos concernientes al conocimiento y
puesta en practica de la piramide nutricional, el manejo apropiado de los grupos
de alimentos, las consecuencias andmalas que produce la alimentacion como la
anorexia y la bulimia, y el conocimiento sobre los estilos de vida saludables,
orientado a combatir el sedentarismo y la obesidad, fue necesario enfocarse en el
disefio de menu de alimentos saludables. Todos estos elementos interventores
sirvieron de base para evaluar en la fase de postest, nuevamente los habitos
alimentarios, obteniéndose la siguiente evidencia empirica: Con respecto al grupo
de control, se hallé6 que las percepciones de las estudiantes estaban en el nivel
regular (54.8%), mientras otro grupo de estudiantes se situ6 en el nivel deficiente
(33.3%) y en el nivel bueno (11.9%); en cambio, otra fue la situacién para las
estudiantes del grupo experimental, en esta ocasién se ubicaron en el nivel bueno
(40.5%), mientras otro segmento de estudiantes en el nivel regular (59.5%) y

ausencia de estudiantes en el nivel deficiente (0.0%). Estos datos descriptivos
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revelan una influencia significativa del programa “Mikhuna Kapajg”, en el cual los
estudiantes del grupo experimental se enfocaron en el desarrollo de hébitos
alimentarios. De modo que en la fase de postest, los resultados descriptivos
indicaron para el grupo de control un rango promedio (32.33) mientras que en el
grupo experimental fue dicho rango promedio (52.67), es decir existe una
diferencia de -20.34 puntos entre el grupo control y el grupo experimental,
diferencia significativa que se vio reflejada en el plano inferencial al obtenerse (U=
455.000; Z = -4.295; p = .000 < .05).

De manera que en la fase de postest se encontraron diferencias
significativas en las puntuaciones categoricas entre el grupo de control y grupo
experimental al promoverse habitos alimentarios, es decir habitos de las cinco
tomas, grupos de alimentos y habitos alimentarios saludables.

Los resultados encontrados coinciden con lo hallado por Greppi (2012)
cuya investigacion se centr6 en habitos alimentarios en escolares adolescentes,
encontrando que dichos habitos alimentarios no eran saludables, afectando la
salud de los participantes. Asimismo, Pagani (2011) en su investigacion encontro
gue los estudiantes no cumplen con ingerir con las cuatro comidas principales.
Por lo tanto, el programa “Mikhuna Kapajg” deviene en un instrumento de
planificacion y estimulo de habitos alimentarios saludables. Esto permite colegir
gue un aspecto sustancial que se debe promover en el hogar en coordinacién con
la escuela es que las madres de familia aprendan conocimientos sobre la
preparacién de alimentos, porque tal como afirma Bonilla (2015) es importante
abordar la nutricién para la preparacion de alimentos saludables y se generen al
mismo tiempo habitos alimentarios saludables.

En este apartado el objetivo especifico 1 consisti6 en determinar la
influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para fortalecer los habitos de las cinco
tomas saludables en las estudiantes del tercer grado de educaciéon secundaria de
la Institucién educativa presentacion de Maria. Comas 2017, lo que se expreso en
la formulacion de la hipoétesis especifica 1: La aplicacion del programa “Mikhuna
Kapajg” causa efectos significativos en los habitos de las cinco tomas saludables
en las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucién
educativa presentacion de Maria. Comas 2017. A partir de lo sefialado los

resultados empiricos encontrados en la fase de postest, fue que el grupo de



70

control obtuvo en el nivel deficiente (47.6%), en el nivel regular (35.7%) y en el
nivel bueno (11.9%). En cambio, el grupo experimental que estuvo expuesto a la
intervencion del programa “Mikhuna Kapajg”, mostré resultados totalmente
diferentes, alcanzando en el nivel bueno (40.5%), en el nivel media (35.7%) y en
el nivel deficiente (23.8%). Estos resultados se ven reflejados en el rango
promedio, siendo para el grupo control (34.95) y para el grupo experimental
(50.05) lo que arroja una diferencia de -15.55 puntos, esta distancia refleja el
fortalecimiento del habito de las cinco tomas promovido a través del programa
“‘Mikhuna Kapajg”. Ademas este resultado se confirmé en el nivel inferencial al
hallarse un valor (U = 565.000; Z = -3.021; p = .003 < .05) que refleja diferencia
significativas entre las puntuaciones categoricas del grupo de control y el grupo
experimental. Es decir, se pudo constatar una mejora en la frecuencia, lugar de
consumo Yy tipo de consumo entre las estudiantes. En un estudio efectuado por
Bonilla (2015) demostré que para forjar habitos alimenticios es importante el
conocimiento en la preparacion de alimentos como en la mejora de la
alimentacion. De mismo modo Reyes (2015), Pefia (2013) aplicaron un programa
centrado en el mejoramiento de los conocimientos y practicas sobre la
preparacion de alimentos.

En este apartado el objetivo especifico 2 consisti6 en determinar la
influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para fortalecer el consumo del grupo
de alimentos saludables en las estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Institucién educativa presentacion de Maria. Comas 2017, lo que
se expresd en la formulacion de la hipotesis especifica 2: La aplicacion del
programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos significativos en el consumo del grupo
de alimentos saludables en las estudiantes del tercer grado de educacion
secundaria de la Instituciébn educativa presentacion de Maria, Comas 2017. A
partir de lo sefalado los resultados empiricos encontrados fueron los siguientes:

En la fase de postest, se encontré6 como evidencia empirica que el grupo de
control obtuvo en el nivel deficiente (35.7%), en el nivel regular (54.8%) y en el
nivel bueno (9.5%). En cambio, el grupo experimental que estuvo expuesto a la
intervencion del programa “Mikhuna Kapajg”, mostré resultados totalmente
diferentes, alcanzando en el nivel bueno (57.1%), en el nivel media (23.8%) y en

el nivel deficiente (19.0%). Estos resultados se ven reflejados en el rango
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promedio, siendo para el grupo control (32.90) y para el grupo experimental
(52.10) lo que arroja una diferencia de -19.20 puntos, esta distancia refleja el
fortalecimiento del grupo de alimentos promovido a través del programa “Mikhuna
Kapajg”. Ademas este resultado se confirmdé en el nivel inferencial al hallarse un
valor (U = 479.000; Z = -3.839; p = .000 < .05) que refleja diferencia significativas
entre las puntuaciones categoricas del grupo de control y el grupo experimental.
Es decir, se pudo constatar en las estudiantes una mejora en el manejo adecuado
de los grupos de alimentos que deben tenerse en cuenta en la preparacion de los
menus, lo que supone conocer las propiedades cualitativas de los alimentos, las
combinaciones apropiadas para optimizar no solo en gusto y sabores, sino
también en materia de nutricion, Este resultado hallado se complementa con los
trabajos de Pefia (2013), Reyes (2015), Retamozo (2015) y Bonilla (2015) cuyas
investigaciones cuasiexperimentales estuvieron enfocadas en el nivel de
conocimientos acerca de preparacion de alimentos saludables en loncheras para
sus menores hijos, coincidiendo los estudios en que es preciso por parte de los
padres de familia un conocimiento no solo del modo de preparar los alimentos,
sino también de consumirlos, esto es desarrollar habitos saludables sobre la base
de preparar alimentos sanos y nutritivos lo que conlleva a tener muy en cuenta los
grupos de alimentos saludables para la elaboracidon de alimentos altamente
nutritivos.

En este apartado cuyo objetivo especifico 3 consisti6 en determinar la
influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para fortalecer los habitos alimentarios
saludables en las estudiantes del tercer grado de educacidon secundaria de la
Institucion educativa presentacion de Maria. Comas 2017, lo que se expreso en la
formulacion de la hipétesis especifica 3: La aplicacion del programa “Mikhuna
Kapajg” causa efectos significativos en los hébitos alimentarios saludables en las
estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas 2017. A partir de lo sefialado, en la fase de
postest, se encontré como evidencia empirica que el grupo de control obtuvo en el
nivel deficiente (47.6%), en el nivel regular (38.1%) y en el nivel bueno (14.3%).
En cambio, el grupo experimental que estuvo expuesto a la intervencion del
programa “Mikhuna Kapajg”, mostré resultados totalmente diferentes, alcanzando
en el nivel bueno (40.5%), en el nivel media
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(26.2%) y en el nivel deficiente (23.8%). Estos resultados se ven reflejados en el
rango promedio, siendo para el grupo control (32.38) y para el grupo experimental
(52.62) lo que arroja una diferencia de -20.34 puntos, esta distancia refleja el
fortalecimiento de los habitos alimentarios saludables promovido a través del
programa “Mikhuna Kapajg”. Ademas este resultado se confirmd en el nivel
inferencial al hallarse un valor (U = 457.000; Z = -4.038; p = .000 < .05) que refleja
diferencia significativas entre las puntuaciones categoricas del grupo de control y
el grupo experimental. Es decir, se pudo constatar una mejora en el consumo de
alimentos frecuentes entre las estudiantes. De acuerdo con el trabajo de Greppi
(2012) cuya investigacion se centr0 en habitos alimentarios en escolares
adolescentes, sefial6 que los habitos alimentarios dependen de la variedad,
calidad y cantidad de alimentos que consumen los estudiantes, sin embargo ello
no se traduce en un menu saludable y nutritivo, sino que depende del nivel
socioecondmico y sobre todo de los conocimientos que los estudiantes adquieren
acerca de los productos alimenticios. De modo que en la generacién de habitos
alimentarios saludables, subyacen tres aspectos consustanciales: la familia, el
contexto sociocultural y la escuela. El investigador sostiene que en las escuelas
hay una marcada tendencia a conductas nocivas para la salud en los jovenes,
porque consumen comida rapida con alto contenido de grasas saturadas, frituras
y bebidas carbonatadas, ademéas de alcohol, concluyendo que los habitos
alimentarios en los jovenes no son saludables. De modo que una accién
inmediata para promover habitos alimentarios saludables pasa por una accion
integral de la escuela y de otros sectores del estado como el Ministerio de Salud,
Ministerio de Agricultura, Ministerio de la Produccion, ESSALUD, medios sociales
de comunicacién, entre otros, para promover estilos de vida saludables y afirmar

una mejor calidad de vida entre los adolescente.
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Conclusiones

Se determind que la aplicacién del programa “Mikhuna Kapajg” causa
efectos significativos en los habitos alimentarios en las estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo experimental
en la fase de postest en el nivel bueno (40.5%) y un rango promedio
(52.67) mientras el grupo de control logré en el mismo nivel bueno
(0.0%) y un rango promedio (32.33), diferencia significativa que fue
corroborada con la Prueba U Mann Whitney (U = 455.000; Z = -4.295;
p = .000 < .05); por tanto, las puntuaciones categoricas del grupo de
control y grupo experimental difieren significativamente.

Se determind la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para
fortalecer los hébitos de las cinco tomas saludables en las estudiantes
del tercer grado de educacion secundaria de la Institucién educativa
presentacion de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo experimental
en la fase de postest en el nivel alta (40.5%) y un rango promedio
(50.05) mientras el grupo de control logré en el mismo nivel alta
(11.9%) y un rango promedio (34.95), diferencia significativa (15.10)
gue fue corroborada con la Prueba U Mann Whitney (U = 565.000; Z =
-3.021; p = .003 < .05); por tanto, las puntuaciones categoricas del
grupo de control y grupo experimental difieren significativamente.

Se determind que la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para
fortalecer el consumo del grupo de alimentos saludables en las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion
educativa presentacion de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo
experimental en la fase de postest en el nivel bueno (57.1%) y un
rango promedio (50.23) mientras el grupo de control logré en el mismo
nivel bueno (9.5%) y un rango promedio (34.77), diferencia
significativa (15.55) que fue corroborada con la Prueba U Mann
Whitney (U = 557.000; Z = -3.093; p = .000 < .05); por tanto, las
puntuaciones categoricas del grupo de control y grupo experimental

difieren significativamente.
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Se determind la influencia del Programa “Mikhuna Khapajg” para
fortalecer los habitos alimentarios saludables en las estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo experimental
en la fase de postest en el nivel bueno (86.7%) y un rango promedio
(50.23) mientras el grupo de control logré en el mismo nivel bueno

(14.3%) y un rango promedio (34.77), diferencia significativa (15.46)
gue fue corroborada con la Prueba U Mann Whitney (U = 557.500; Z =
-3.093; p = .000 < .05); por tanto, las puntuaciones categoricas del

grupo de control y grupo experimental difieren significativamente.
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Recomendaciones

Que la Direcciéon de la institucién educativa Presentacion de Maria,
Comas, 2017, desarrolle un plan de capacitacién a los docentes del
area del Educacion Para el Trabajo (EPT), para la implementacion de
talleres orientado al desarrollo de habitos alimentarios saludables
entre las estudiantes a través del enfoque de seguridad alimentaria y

nutricional.

Que el director de la institucidbn educativa Presentacion de Maria,
Comas, 2017, junto con el personal jerarquico, integre el programa
“Mikhuna Kapajg” en el Proyecto Curricular Institucional (PCI) con la
finalidad de fortalecer las competencias del area de Educacion Para el

Trabajo (EPT) y promover la Feria Gastrondmica Institucional.

Que el coordinador del area de Educacion para el Trabajo disefie un
plan de capacitacion para los docentes centrado en el desarrollo de
habitos alimentarios saludables orientandolo a la formulacién y

evaluacion de proyectos gastronémicos emprendedores.

Que los docentes del area de Educacion para el Trabajo, fomenten
estilos de vida saludable, a partir del desarrollo de habitos
alimentarios saludables y el fomento de la actividad fisica entre las

estudiantes con la finalidad de promover estilos de vida saludable.
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Apéndice 1. Articulo cientifico
Titulo

Programa “Mikhuna Kapajg” para fortalecer habitos alimentarios en las
estudiantes de tercer grado de educacion secundaria de la institucién educativa

Presentacion de Maria, Comas 2017.
Autor
Br. Magaly Milagros Argote Sangama
Correo electronico: magalayal017@gmail.com
Resumen

El estudio consistié en la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg”, el
mismo que causO efectos significativos en los habitos alimentarios en las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa
presentacion de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo experimental en la fase
de postest en el nivel bueno (40.5%) y un rango promedio (52.67) mientras el
grupo de control logré6 en el mismo nivel bueno (0.0%) y un rango promedio
(32.33), diferencia significativa de -20.34 que fue corroborada con la Prueba U
Mann Whitney (U = 455.000; Z = -4.295; p =.000 < .05).

Palabras clave: programa “Mikhuna Kapajg”, habitos de las cinco tomas,
habitos alimentarios, grupos de alimentos, habitos alimentarios saludables.

Abstract

The study consisted of the implementation of the "Mikhuna Kapajg"
program, the same one that caused significant effects on the eating habits in the
third grade students of the educational institution Maria presentation. (40.5%) and
an average range (52.67) while the control group achieved a good level (0.0%)
and an average rank (32.33) , A significant difference of -20.34 that was
corroborated by the Mann Whitney U test (U = 455,000, Z = -4,295, p = .000 <.05).

Keywords: "Mikhuna Kapajg" program, five-shot habits, eating habits, food

groups, healthy eating habits.
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Introduccidén

El sentido de la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” tiene una doble
connotacion: La primera, el nombre significa “comer rico” y, la segunda, propiciar
hébitos alimentarios saludables. Sin embargo, la complejidad del mundo
globalizado, basado en la competencia y la rapidez, conlleva una hegemonia de la
comida rapida, pensandose en el tiempo y la economia. Sin embargo, este estilo
de vida a la larga termina deteriorando la salud. De alli que el objetivo de la
presente investigacion sea determinar la influencia del Programa “Mikhuna
Khapajg” para fortalecer habitos alimentarios en las estudiantes del tercer grado
de educacion secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria.
Comas 2017; y, como respuesta tentativa se plantee como hipétesis: La
aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos significativos en los
hébitos alimentarios en las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria
de la Institucion educativa presentacién de Maria. Comas 2017. Al respecto en
matera de antecedentes ligados con la temética propuesta, llevé a considerar
como antecedentes los trabajos de Greppi (2012) y Pagani (2012) ambos estudios
centrados en habitos alimentarios en escolares adolescentes, encontrando que
los habitos alimentarios en los estudiantes no son saludables, es decir son
consumidores de comidas rapidas; en antecedentes nacionales y locales, se
considerd los aportes Bonilla (2015), Retamozo (2015), Reyes (2015) y Pefa
(2013), estudios cuasiexperimentales que estan centrado en programa de
loncheras saludables, donde se destaca el nivel de conocimiento de los padres de
familia sobre la preparacién de alimentos, donde se corrobora que requieren de
conocimientos para modificar sus puntos de vista. EI marco te6rico sobre el que
se basa el estudio tiene como sustento para la variable independiente Programa
“‘Mikhuna Kapajg” el enfoque del Ministerio de Salud (2014) que concibe el
programa como un conjunto de estrategias de ensefianza y aprendizaje sobre un
topico detectado como problema que esta orientado a ciertos participantes. En
tanto para la variable dependiente habitos alimentarios, se basa en el enfoque de
seguridad alimentaria y nutricional. Es decir, como una particularidad del enfoque
de desarrollo humano orientado a brindar una mejor calidad de vida a las
personas. Al respecto la FAO (s.f.) considera los héabitos alimentarios como un

conjunto de costumbres que determinan el comportamiento del hombre en
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relacion con los alimentos y la alimentacion. De alli que las dimensiones
consideradas sean: (a) Habitos de las cinco tomas, (b) grupos de alimentos
saludables y (c) Habitos alimentarios saludables, dimensiones basadas en los
aportes de CECU (2008). De alli que el presente se justifique en el plano teorico,
dado que desde la perspectiva de la psicologia se centra en el estudio del
comportamiento alimentario de las personas, y sus consecuencias practicas estan
determinadas por la presencia de habitos alimentarios no saludables, en donde se
detecto riesgo de obesidad e incluso obesidad entre las estudiantes que formaron
parte del estudio. En el plano epistemoldgico, se justifica porque una forma de
promover los habitos alimentarios saludables es difundiendo el conocimiento de la

fibra sensible del ser humano: la salud, es decir las expectativas de vida.

Método

El presente estudio se inscribe en el paradigma positivista, mientras el
enfoque es cuantitativo y el tipo de investigacion aplicada. En cuanto al método
utilizado fue el método experimental teniendo como eje central el método
hipotético deductivo. Es decir, el método hipotético-deductivo, es el camino que
permite al investigador desarrollar su actividad cientifica en base a la observacion
del fenomeno, formulacién de hipétesis y su respectiva falsacién, para obtener
deducciones validas. Mientras el disefio de la investigacion es Cuasi experimental,
el cual se trabajé con un grupo control, en este caso tercero grado seccion “B” (42
estudiantes) y el grupo experimental con otro tercero grado seccion “C” (42
estudiantes), con aplicacién de medicién de un pre y post test y grupos intactos.
La poblacion de estudiantes del sexo femenino fueron 242, mientras que la
muestra no probabilistica considera fue de 84 estudiantes. En la recolecciéon de
datos se utilizé la encuesta y como instrumento el cuestionario adaptado de la
National Institute Of Health (2007) y Pagani (2011). Se recurrié a la validez de
contenido de los instrumentos y la confiabilidad empleada fue el coeficiente Alfa
de Cronbach. Y para el analisis de datos, se emplearon estadisticos descriptivos e
inferenciales (U Mann Whitney) por la naturaleza no paramétrica de los datos.
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Resultados

Tabla 1
Contraste de hipotesis en el postest de habitos alimentarios

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 455.000
z -4.295
p .000

Se encontrd que difieren entre si las puntuaciones al obtenerse U =
455.000; y, mediante la prueba Z = -1.96 (Nivel critico), se obtuvo un Z calculado
=-4,295< Z = -1.96, siendo el nivel de significancia p = 0,000 menor que p = 0,05.
Por lo tanto, la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos
significativos en los habitos alimentarios en las estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas
2017.

Tabla 2

Contraste de hipoétesis en el postest de habitos de las cinco tomas.

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 565.000
z -3.021

p .003
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Se encontré que difieren entre si las puntuaciones al obtenerse U =
565.000; y, mediante la prueba Z = -1.96 (Nivel critico), se obtuvo un Z calculado
=-3,021 < Z = -1.96, siendo el nivel de significancia p = 0,000 menor que p =
0,05. Por lo tanto, la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos
significativos en los habitos de las cinco tomas saludables en las estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucion educativa presentacion de
Maria. Comas 2017.

Tabla 3
Contraste de hipotesis en el postest de grupo de alimentos saludables

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 479.000
z -3.839
p .000

Se encontré que difieren entre si las puntuaciones al obtenerse U = 479,000; vy,
mediante la prueba Z = -1.96 (Nivel critico), se obtuvo un Z calculado =-3,839 < Z
= -1.96, siendo el nivel de significancia p = 0,000 menor que p = 0,05. Por lo tanto,
la aplicacion del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos significativos en el
consumo del grupo de alimentos saludables en las estudiantes del tercer grado de
educacion secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria. Comas
2017.
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Tabla 4
Contraste de hipotesis en el postest de habitos alimentarios saludables

Test U Mann Whitney

Grupo Experimental 42
Grupo Control 42
u 457.000
z -4.038
p .000

Se encontrd que difieren entre si las puntuaciones al obtenerse U =
457.000; y, mediante la prueba Z = -1.96 (Nivel critico), se obtuvo un Z calculado
=-4,038 < Z =-1.96, siendo el nivel de significancia p = 0,000 menor que p = 0,05.
Por lo tanto, La aplicacién del programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos
significativos en los habitos alimentarios saludables en las estudiantes del tercer
grado de educaciéon secundaria de la Institucion educativa presentacion de Maria.
Comas 2017.

Discusioén

En la fase de postest, los resultados descriptivos indicaron para el grupo de
control un rango promedio (32.33) mientras que en el grupo experimental fue
dicho rango promedio (52.67), es decir existe una diferencia de -20.34 puntos
entre el grupo control y el grupo experimental, diferencia significativa que se vio
reflejada en el plano inferencial al obtenerse (U= 455.000; Z = -4.295; p = .000 <
.05). Los resultados encontrados coinciden con lo hallado por Greppi (2012) cuya
investigacion se centré6 en habitos alimentarios en escolares adolescentes,
encontrando que dichos habitos alimentarios no eran saludables, afectando la
salud de los participantes. Adicionalmente, con respecto a la hipétesis especifica
1, se hall6 que un valor (U = 565.000; Z = -3.021; p = .003 < .05) que refleja
diferencia significativas entre las puntuaciones categéricas del grupo de control y
el grupo experimental. En un estudio efectuado por Bonilla (2015) demostré que

para forjar habitos alimenticios es importante el conocimiento en la preparacion de
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alimentos como en la mejora de la alimentacién; con respecto a hipétesis 2, se
encontro un valor (U = 479.000; Z = -3.839; p = .000 < .05). Este resultado hallado
se complementa con los trabajos de Pefia (2013), Reyes (2015), Retamozo (2015)
y Bonilla (2015) cuyas investigaciones cuasiexperimentales estuvieron enfocadas
en el nivel de conocimientos acerca de preparacion de alimentos saludables. Con
respecto a la hipotesis especifica 3, se confirmoé en el nivel inferencial al hallarse
un valor (U = 457.000; Z = -4.038; p = .000 < .05) que refleja diferencia
significativas entre las puntuaciones categoricas del grupo de control y el grupo
experimental. De acuerdo con el trabajo de Greppi (2012) cuya investigacion se
centré en habitos alimentarios en escolares adolescentes, sefialé que los habitos
alimentarios dependen de la variedad, calidad y cantidad de alimentos que
consumen los estudiantes, sin embargo ello no se traduce en un menu saludable

y nutritivo.

Por tanto, se concluye como aspecto sustancial que la aplicacion del
programa “Mikhuna Kapajg” causa efectos significativos en los habitos
alimentarios en las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la
Institucion educativa presentacién de Maria. Comas 2017, al situarse el grupo
experimental en la fase de postest con un rango promedio (52.67) mientras el
grupo de control tuvo un rango promedio (32.33) que fue corroborada con la
Prueba U Mann Whitney (U = 455.000; Z = -4.295; p = .000 < .05); por tanto, las
puntuaciones categoricas del grupo de control y grupo experimental difieren

significativamente.
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Programa “Mikhuna Kapajg” para fortalecer habitos alimentarios en las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de

la Institucién educativa Presentacion de Maria. Comas 2017.

Problema

Hipotesis

Variables

Problema general
¢ Cual es la influencia del

Programa “Mikhuna

Khapajg” en los habitos de
las estudiantes del tercer
grado de secundaria de la
Institucién educativa
presentacion de  Maria.
Comas 20177

Problemas Especificos
Problema especifico 1

¢ Cual es la influencia del

“Mikhuna
en los habitos de

Programa
Khapajg”
las cinco tomas saludables
de las estudiantes del
tercer grado de secundaria
de la Institucion educativa
presentacion de  Maria.
Comas 20177

Problema especifico 2

Objetivos

Objetivo general

Determinar la influencia
del Programa “Mikhuna
Khapajg” en hébitos
alimentarios de las
estudiantes  del tercer
grado de educacion
secundaria de la
Institucién educativa
presentacion de  Maria.

Comas.
Obijetivos especificos

Objetivo especifico 1
Determinar la influencia

“Mikhuna
Khapajg” en los habitos de

del Programa

las cinco tomas saludables
de las estudiantes del
tercer grado de educacién

secundaria de la

Institucién educativa

Hipétesis general
“Mikhuna

influye en los

El programa
Kapajg”
habitos alimentarios de

las estudiantes del tercer

grado de educacién
secundaria de la
Institucién educativa

presentacion de Maria.
Comas.

Hipotesis especificas

Hipotesis Especifica 1
El programa  “Mikhuna
Kapajg” influye en los
hé&bitos de las cinco
tomas saludables de las

estudiantes  del tercer

grado de educacién
secundaria de la
Institucién educativa

Variable independiente: programa mikhuna khapag

Contenidos Estrategias Sesiones Observaciones
Metodologia activa
Atencion y

Piramide nutricional concentracion de

Grupos de alimentos participantes 1'4?'53'

Utilidad de la piramide mediante Plan de
actividades aplicacion del
vivenciales programa

Metodologia activa 20 sesiones

Alimentacion y nutricion Atencion y de

Alimentacion de los concentracion de aprendizaje

adolescentes participantes 6.7.8

La anorexia mediante 910

La bulimia actividades
vivenciales

Estilos de vida saludable Metodologia activa

Piramide de vida saludable Atencion y 112

El sedentarismo concentracion de 13,14,

La obesidad participantes 15
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¢ Cudl es la influencia del

Programa “Mikhuna
Khapajg” en el consumo
del grupo de alimentos
saludables de las
estudiantes  del tercer
grado de educacion

secundaria de la Institucion
educativa presentacién de
Maria. Comas 2017?
Problema especifico 3
¢Cual es la influencia del
“Mikhuna
habitos

Programa

Khapajg” en los
alimentarios saludables de
las estudiantes de 3°grado
secundaria de la Institucion
educativa presentacion de

Maria. Comas 20177

presentacion de  Maria.
Comas.

Obijetivo especifico 2

Determinar la influencia
del  Programa “Mikhuna
Khapajg” en el consumo
del grupo de alimentos
saludables de las
estudiantes  del tercer
grado de educacién
secundaria de la
Institucién educativa
presentacion de  Maria.

Comas.

Obijetivo especifico 3
Determinar la influencia del
“Mikhuna

habitos

Programa
Khapajg” en los
alimentarios saludables en

las estudiantes del tercer

presentacion de Maria.
Comas.
Hipétesis Especifica 2

El programa “Mikhuna

Kapajg” influye en el
consumo del grupo de
alimentos saludables de
las estudiantes del tercer
grado de educacioén
secundaria de la
Institucion educativa

presentacién de Maria.
Comas.
Hipétesis Especifica 3

El programa “Mikhuna

Kapajg” influye en los
hébitos alimentarios
saludables de las
estudiantes  del tercer
grado de educacion

Practica del deporte

mediante
actividades

vivenciales

Metodologia activa

Disefio del menu de Atencion y
alimentos saludables concentracion de 16, 17,
Preparacion participantes 18, 19,
Consumo mediante 20
Marketing actividades
vivenciales
Variable dependiente: Habitos Alimentarios
Dimensiones Indicadores ltems Escalas de Nivelesy
medicién Rangos
Frecuencia Deficiente (9 -
Lugar de 1.2,3,4.5 18)
Habitos de 5 CONSUMo 6.8 9 Ordinal Regular (19 -
tomas Tipo de ; Politbmica 27)
consumo Bueno (28 -
32)
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grado de

educacion

secundaria de la Institucién

educativa presentacion de

Maria. Comas.

secundaria de la Institucion
educativa presentacion de
Maria. Comas.

De lacteos y
) 10
derivados .
Deficiente (4 -
Carnes,
11, 12, 13, 14, 28)
pescado,
Grupos de 15, 16 Regular (29 -
. huevos
alimentos 17 42)
Frutas
18 Bueno (43 —
Verduras
19, 21, 22 56)
Cereales
) 20, 23
Bebidas
Deficiente (9 -
o 18)
Habitos Consumo de
) ) . 24, 25, 26, 21, Regular (19 -
alimentarios alimentos
28, 29, 30, 31, 32 27)
saludables frecuentes
Bueno (28 —

36)
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TIPO DE INVESTIGACION

DISENO DE INVESTIGACION

TECNICAS E
INSTRUMENTOS

METODO DE
ANALISIS DE DATOS

Tipo de estudio
La investigacién es de tipo
aplicada ya que esta orientada a

resolver un problema inmediato

gue requiere de atencidn. Segun
Sanchez Carlessi y Reyes (2015)

“se caracteriza por su interés en la

aplicacion  de conocimientos
tedricos a determinada  situacién

concreta y las consecuencias
préacticas que de ella se deriven”.

El disefio de la investigacion es
cuasi — experimental, ya que los
sujetos no se asignan al azar a los

grupos ni se emparejan, sino que
dichos grupos ya estan formados

antes del experimento, son grupos
intactos”. (Hernandez, R.
Fernandez, C. y Baptista, P., 2010,

p. 148).

El diagrama representativo de este
disefio es el siguiente:

G.E.: 01 -X- 03
G.C.: 02 04
Donde:

G.E.: El grupo experimental
G.C.: El grupo control

O1ly 0O2: Resultados del Pre test
03 O4: Resultados del Post test
-X- : Estimulo o intervencion

: Sin Estimulo o sin intervencion

POBLACION
La poblacién del presente estudio esta
conformada por 252 estudiantes del sexo

femenino del tercer grado de secundaria.
MUESTRA
Para elegir el tamafio de la muestra se

utilizé el muestreo no probabilistico  por

conveniencia, conforme se detalla en la

siguiente tabla:

Distribucion de los alumnas del tercer grado
de secundaria

Secciones Grupo Alumnos
B experimental 42
C control 42
Total 84

Nota: Registro de matricula de la I.E.

Técnica de encuesta

La técnica que se utiliz6 es
la encuesta, que es un

conjunto  de preguntas
normalizadas dirigidas a

una muestra representativa
de la poblacion o]

instituciones, con el fin de
conocer estados de opinion
o hechos especificos.

Instrumentos de evaluacion

El instrumento utilizado fue
un cuestionario sobre
habitos alimentarios,
ademés del programa.

En el presente trabajo se
considerara los siguientes
procedimientos de
recoleccion de datos: 1)

La seleccién del tipo de
instrumento, 2) Aplicacion

de los instrumentos, 3)
Codificacion, 4) Analisis y,

5) Ordenamiento o]
tabulacion.
Una vez que se

establezca la tabulacion
de los datos se procedio a
su respectivo andlisis,
mediante dos  métodos
estadisticos: 1) El
descriptivo, recurriendo a
las  distribuciones de
frecuencia absolutas vy
porcentuales; y
presentadas en graficas
de barras y de cajas; 2) La
Inferencia estadistica, el
andlisis se realizara con
un nivel de significancia
estadistica de p < .05,

asimismo se determinara
la  prueba de normalidad,

de cuyo resultado se
determind el uso del
estadistico de
comparacion  paramétrico
U Mann  Withney razén
por el cual se empled el

programa informéatico
SPSS, version 23.0 para

Windows.
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Apéndice 3. Consentimiento informado de la Institucién Educativa

folucvper.
ot
W UN‘L\{.E‘I:.S.I?!AD“CESAR VALLELO #1aliagelunts
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RECIBIDO Escuela de Posgrade
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= —— =&
Lima, 15 de abril de 2017

Carta P. 0307-201 7-EPG-UCV~LN

Sra. Sr. Cesar Aparcana Aguado

Director de Ia Institucién Educativa Presentacién de Maria
De mi mayor consideracidn;

Es grato dirigirme » usted, para presentar 3 Magaly Milagros Argote
Sangama identificada con DNI N.* 09970651 y codigo de matricula N.* 6000156554:
estudiante del Programa de Maestria en Psicologia Educativa quien se encuentra
desarrolfando ¢l Trabajo de Investigacion (Tesis):

“Programa "Mikhuna Kapajg” para fortalecer hébitos alimentarios en las estudiantes
de tercer grado de educacién secundaria de la Institucion Educativa Presentacion
de Maria, Comas 2017."

En ese sentido, solicito a su digna persana otorgar el permiso y brindar las
facilidades a nuestra estudiante, a fin de que pueda desarroffar su trabajo de
Investigacion en 1a Institucian que usted representa. Los resultados de Iz presante
seran alcanzados a su despacho, luego de finalizar a misma,

Con este motive, le saluda atentamente,

. ada
sarMallejo - Fillal Lima Norte

UIMA NORTE Ay, Alfrety Meridiots 6732, Lis Ofivos: Tot $511) 202 Q343 Fan £4511) 202 €342
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Apéndice 4. Matriz de Datos

Grupo Control - Pretest

Habitos : Alimentos Habitos
alimentarios Cinco tomas saludables saludables
N |P Nivel P Nivel P Nivel P Nivel
1 |33 Deficiente |16 Deficiente 33 Bueno 18 Deficiente
2 140 Deficiente |16 Deficiente 40 Bueno 23 Regular
3 |41 Deficiente |29 Bueno 41 Bueno 26 Regular
4 |22 Deficiente |11 Deficiente 22 Regular 19 Regular
5 |40 Deficiente |26 Regular 40 Bueno 29 Bueno
6 [15 Deficiente |11 Deficiente 15 Deficiente 9 Deficiente
7 (18 Deficiente |13 Deficiente 18 Deficiente 9 Deficiente
8 [19 Deficiente |12 Deficiente 19 Regular 10 [ Deficiente
9 |47 Regular 29 Bueno 47 Bueno 30 Bueno
10 |31 Deficiente |18 Deficiente 31 Bueno 17 Deficiente
11 |29 Deficiente |19 Regular 29 Bueno 18 Deficiente
12 |29 Deficiente |17 Deficiente 29 Bueno 18 | Deficiente
13 |42 Deficiente |28 Bueno 42 Bueno 31 Bueno
14 129 Deficiente |19 Regular 29 Bueno 17 Deficiente
15 |30 Deficiente |20 Regular 30 Bueno 21 Regular
16 |18 Deficiente |13 Deficiente 18 Deficiente 13| Deficiente
17 |33 Deficiente |18 Deficiente 33 Bueno 20 Regular
18 |37 Deficiente |24 Regular 37 Bueno 28 Bueno
19 |33 Deficiente |24 Regular 33 Bueno 24 Regular
20 [34 Deficiente |14 Deficiente |34 Bueno 19 Regular
21 |43 Regular 26 Regular 43 Bueno 24 Regular
22 |37 Deficiente |23 Regular 37 Bueno 17 Deficiente
23 |15 Deficiente |14 Deficiente 15 Deficiente 9 Deficiente
24 127 Deficiente |17 Deficiente 27 Regular 16 | Deficiente
25 |22 Deficiente |13 Deficiente 22 Regular 18 | Deficiente
26 |25 Deficiente |17 Deficiente 25 Regular 15 Deficiente
27 |24 Deficiente |16 Deficiente 24 Regular 16 Deficiente
28 123 Deficiente |17 Deficiente 23 Regular 17 | Deficiente
29 |18 Deficiente |13 Deficiente 18 Deficiente 15| Deficiente
30 |20 Deficiente |11 Deficiente 20 Regular 13 Deficiente
31 |22 Deficiente |11 Deficiente 22 Regular 18 Deficiente
32 |27 Deficiente |21 Regular 27 Regular 22 Regular
33 |33 Deficiente |20 Regular 33 Bueno 25 Regular
34 133 Deficiente |27 Regular 33 Bueno 19 Regular
35 |42 Deficiente |26 Regular 42 Bueno 16 Deficiente
36 [25 Deficiente |14 Deficiente 25 Regular 15| Deficiente
37 133 Deficiente |25 Regular 33 Bueno 14 | Deficiente
38 |22 Deficiente 9 Deficiente 22 Regular 14 | Deficiente
39 |29 Deficiente 9 Deficiente 29 Bueno 15| Deficiente
40 |33 Deficiente 9 Deficiente | 33 Bueno 19 Regular
41 |37 Deficiente |28 Bueno 37 Bueno 15 Deficiente
42 |24 Deficiente |18 Deficiente 24 Regular 13| Deficiente
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Grupo Control - Postest

Habitos Alimentos Habitos
alimentarios Cinco tomas saludables saludables
N | Puntos Nivel Puntos Nivel Puntos Nivel fi Nivel
1 69 Regular 18 Deficiente 33 Bueno 18 Deficiente
2 84 Regular 17 Deficiente 40 Bueno 27 Regular
3 104 Bueno 29 Bueno 48 Bueno 27 Regular
4 81 Regular 22 Regular 34 Bueno 25 Regular
5 103 Bueno 30 Bueno 40 Bueno 33 Bueno
6 57 Regular 11 Deficiente 37 Bueno 9 Deficiente
7 60 Regular 13 Deficiente 38 Bueno 9 Deficiente
8 74 Regular 12 Deficiente 39 Bueno |23 Regular
9 111 Bueno 29 Bueno 49 Bueno 33 Bueno
10 68 Regular 20 Regular 31 Bueno 17 Deficiente
11 66 Regular 19 Regular 29 Bueno 18 Deficiente
12 72 Regular 17 Deficiente 29 Bueno [26 Regular
13 103 Bueno 28 Bueno 42 Bueno 33 Bueno
14 65 Regular 19 Regular 29 Bueno 17 Deficiente
15 80 Regular 24 Regular 30 Bueno 26 Regular
16 56 Regular 13 Deficiente 18 Deficiente |25 Regular
17 82 Regular 22 Regular 33 Bueno 27 Regular
18 95 Bueno 24 Regular 37 Bueno 34 Bueno
19 82 Regular 24 Regular 33 Bueno 25 Regular
20 75 Regular 14 Deficiente 34 Bueno 27 Regular
21 98 Bueno 26 Regular 47 Bueno 25 Regular
22 86 Bueno 23 Regular 37 Bueno 26 Regular
23 49 Regular 14 Deficiente 26 Regular 9 Deficiente
24 60 Regular 17 Deficiente 27 Regular |16 Deficiente
25 59 Regular 13 Deficiente 28 Bueno 18 Deficiente
26 57 Regular 17 Deficiente 25 Regular |15 Deficiente
27 68 Regular 16 Deficiente 25 Regular |27 Regular
28 69 Regular 24 Regular 28 Bueno 17 Deficiente
29 54 Regular 13 Deficiente 26 Regular |15 Deficiente
30 64 Regular 11 Deficiente 27 Regular |26 Regular
31 55 Regular 11 Deficiente 26 Regular |18 Deficiente
32 73 Regular 21 Regular 27 Regular |25 Regular
33 86 Bueno 20 Regular 33 Bueno 33 Bueno
34 81 Regular 25 Regular 33 Bueno 23 Regular
35 91 Bueno 27 Regular 48 Bueno 16 Deficiente
36 54 Regular 14 Deficiente 25 Regular |15 Deficiente
37 76 Regular 29 Bueno 33 Bueno 14 Deficiente
38 45 Regular 9 Deficiente 22 Regular |14 Deficiente
39 52 Regular 9 Deficiente 28 Bueno 15 Deficiente
40 66 Regular 9 Deficiente 33 Bueno [24 Regular
41 78 Regular 26 Regular 37 Bueno 15 Deficiente
42 61 Regular 24 Regular 24 Regular |13 Deficiente
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Grupo Experimental - Pretest

Habit . Aliment Habit

aIimggtac;iSos Cinco tomas saludeabloei salsgaglses
N P Nivel P Nivel P Nivel P Nivel
1 70 Regular 18 Deficiente 33 Bueno 19 Regular
2 89 Bueno 24 Regular 38 Bueno 27 Regular
3 100 Bueno 29 Bueno 45 Bueno 26 Regular
4 60 Regular 17 Deficiente 27 Regular 16 Deficiente
5 87 Bueno 28 Bueno 34 Bueno 25 Regular
6 39 Deficiente |9 Deficiente 18 Deficiente |12 Deficiente
7 47 Regular 12 Deficiente 19 Regular 16 Deficiente
8 40 Deficiente |10 Deficiente 18 Deficiente 12 Deficiente
9 [112 Bueno 33 Bueno 53 Bueno 26 Regular
10 | 63 Regular 15 Deficiente 30 Bueno 18 Deficiente
11 | 65 Regular 17 Deficiente 29 Bueno 19 Regular
12 | 70 Regular 19 Regular 32 Bueno 19 Regular
13 | 91 Bueno 25 Regular 40 Bueno 26 Regular
14 | 63 Regular |16 Deficiente | 28 Bueno 19 Regular
15 | 78 Regular 20 Regular 36 Bueno 22 Regular
16 | 46 Regular 14 Deficiente 21 Regular 11 Deficiente
17 | 77 Regular |28 Bueno 30 Bueno 19 Regular
18 | 86 Bueno 24 Regular 34 Bueno 28 Bueno
19 | 80 Regular 22 Regular 36 Bueno 22 Regular
20 | 57 Regular 15 Deficiente 30 Bueno 12 Deficiente
21 | 90 Bueno 26 Regular 37 Bueno 27 Regular
22 |72 Regular |20 Regular 26 Regular 26 Regular
23 | 41 Deficiente (12 Deficiente 18 Deficiente 11 Deficiente
24 | 59 Regular 16 Deficiente 29 Bueno 14 Deficiente
25 | 60 Regular |16 Deficiente | 26 Regular 18 | Deficiente
26 | 50 Regular 14 Deficiente 19 Regular 17 Deficiente
27 | 56 Regular 17 Deficiente 22 Regular 17 Deficiente
28 | 57 Regular 16 Deficiente 25 Regular 16 Deficiente
29 |50 Regular |14 Deficiente | 20 Regular 16 | Deficiente
30 |41 Deficiente [12 Deficiente 18 Deficiente 11 Deficiente
31 [ 50 Regular 14 Deficiente 23 Regular 13 Deficiente
32 [ 70 Regular 19 Regular 32 Bueno 19 Regular
33 |81 Regular |21 Regular 34 Bueno 26 Regular
34 |73 Regular 24 Regular 30 Bueno 19 Regular
35 | 76 Regular |27 Regular 37 Bueno 12 Deficiente
36 | 57 Regular |15 Deficiente | 27 Regular 15| Deficiente
37 | 66 Regular |21 Regular 29 Bueno 16 | Deficiente
38 | 45 Regular 9 Deficiente 22 Regular 14 Deficiente
39 |51 Regular 9 Deficiente 29 Bueno 13 Deficiente
40 | 56 Regular 9 Deficiente 32 Bueno 15 Deficiente
41 | 72 Regular |35 Bueno 26 Regular 11 | Deficiente
42 | 52 Regular 17 Deficiente 25 Regular 10 Deficiente
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Grupo Experimental - Postest

Habitos : Alimentos Habitos
. ; Cinco tomas
alimentarios saludables saludables
N P Nivel P Nivel P Nivel P Nivel
1 81 Regular |18 Deficiente |37 Bueno 26 Regular
2 84 Regular |26 Regular 28 Bueno 30 Bueno
3 ]103 Bueno 29 Bueno 45 Bueno 29 Bueno
4 87 Bueno 18 Deficiente |45 Bueno 24 Regular
5 95 Bueno 28 Bueno 37 Bueno 30 Bueno
6 87 Bueno 18 Deficiente |43 Bueno 26 Regular
7 96 Bueno 26 Regular 45 Bueno 25 Regular
8 78 Regular |25 Regular 30 Bueno 23 Regular
9 |[118 Bueno 33 Bueno 53 Bueno 32 Bueno
10 | 77 Regular |18 Deficiente |31 Bueno 28 Bueno
11 | 99 Bueno 25 Regular 43 Bueno 31 Bueno
12 | 94 Bueno 24 Regular 38 Bueno 32 Bueno
13 102 Bueno 26 Regular 43 Bueno 33 Bueno
14 | 91 Bueno 24 Regular 36 Bueno 31 Bueno
15 | 96 Bueno 25 Regular 40 Bueno 31 Bueno
16 | 77 Regular |24 Regular 28 Bueno 25 Regular
17 | 97 Bueno 28 Bueno 36 Bueno 33 Bueno
18 103 Bueno 26 Regular 46 Bueno 31 Bueno
19 |102 Bueno 25 Regular 45 Bueno 32 Bueno
20 | 99 Bueno 23 Regular 48 Bueno 28 Bueno
21 | 97 Bueno 25 Regular 41 Bueno 31 Bueno
22 | 84 Regular |26 Regular 26 Regular 32 Bueno
23 | 65 Regular |22 Regular 20 Regular 23 Regular
24 | 89 Bueno 28 Bueno 41 Bueno 20 Regular
25 | 86 Bueno 29 Bueno 26 Regular 31 Bueno
26 | 80 Regular |30 Bueno 19 Regular 31 Bueno
27 110 Bueno 32 Bueno 45 Bueno 33 Bueno
28 1104 Bueno 30 Bueno 45 Bueno 29 Bueno
29 ]101 Bueno 33 Bueno 48 Bueno 20 Regular
30 | 94 Bueno 32 Bueno 44 Bueno 18 Deficiente
31 [ 78 Regular |18 Deficiente |44 Bueno 16 Deficiente
32 |[106 Bueno 29 Bueno 45 Bueno 32 Bueno
33 [106 Bueno 30 Bueno 44 Bueno 32 Bueno
34 |[108 Bueno 32 Bueno 43 Bueno 33 Bueno
35 | 99 Bueno 33 Bueno 48 Bueno 18 Deficiente
36 | 80 Regular |18 Deficiente |44 Bueno 18 Deficiente
37 |[108 Bueno 30 Bueno 45 Bueno 33 Bueno
38 | 84 Regular |18 Deficiente |48 Bueno 18 Deficiente
39 | 93 Bueno 18 Deficiente |47 Bueno 28 Bueno
40 | 80 Regular |17 Deficiente |45 Bueno 18 Deficiente
41 | 78 Regular |35 Bueno 26 Regular 17 Deficiente
42 | 66 Regular |18 Deficiente |30 Bueno 18 Deficiente
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Apéndice 5. Ficha técnica del programa

Autora: Magaly Argote Sangama
Procedencia: Lima, Perd. Universidad César Vallejo

Objetivo: Promover y fortalecer habitos alimentarios en estudiantes del tercer
grado de secundaria.

Dimensiones: Habito de las tres comidas béasicas, Grupos de alimentos que

consume, habitos alimentarios saludables.
Actividades: Sesiones activas y de sensibilizacion
Usuarios: Adolescentes de 13 a 16 afios.

Forma de aplicacion: Grupal.

Metodologia: Activa-participativa.

Enfoque tedrico: Desarrollo Humano y Psicosocial

Duracion: 4 veces por semana haciendo una suma de 20 sesiones, con una

duracion de 45’ aproximadamente por sesion.
Materiales: Diversos, segun las sesiones.
Evaluacion: Cuestionario de habitos alimentarios e indicadores por sesiones.

Validez de contenido: Juicio de expertos.
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' ESCUELA DE POSGRADO

UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO

CUESTIONARIO DE HABITOS ALIMENTARIOS DE ESTUDIANTES DE
SECUNDARIA

(Adaptado del National Institutes of Health, 2007 y Pagani, 2011)
Sexo:
Edad:
Peso:
Talla

IMC:

La siguiente encuesta es andnima, le agradecemos que encierre en un circulo lo
gue mas realiz6 en la Ultima semana.

Dimensioén 1:

1. ¢,Cuantas veces durante el dia consumes alimentos?
a). Menos de 3 veces al dia

b) 3 veces al dia

C) Entre 4 y 5 veces al dia

d) Mas de 5 veces al dia

2. ¢ Cual de las siguientes comidas omites consumir la mayoria de las veces?

e) Desayuno
f) Almuerzo
g) Merienda
h) Cena
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3. Independientemente de que hayas almorzado, ¢ Cuantas veces a la semana tomas tu

refrigerio en la escuela?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana
d. Diario

4. Cuando estas en periodo de examen ¢ Cual de las siguientes comidas consumes con

mas frecuencia?
a. Desayuno
b. Almuerzo
c. Merienda
d. Cena

5. ¢ Qué tan seguido toma leche?

1-2 veces al mes
1-2 veces a la semana

a. Nunca
o
d. diario

6. Durante la semana que vas a la escuela, ¢ Donde consumes la mayoria de las

comidas?
a. Enla casa
b. En la escuela
c. En el restaurante
d. En los puestos de ambulante
7. ¢, Qué suele consumir mayormente en su almuerzo?
a. Comida criolla

b. Comida vegetariana
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c. Comida light
d. Comida rapida
8. ¢ Algun dia de la semana almuerzas en la escuela?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana
d. Diario
9. ¢, Como esté preparada tu alimentacién en casa?
a. Frituras
b. Asado
c. Hervido
d. Guisado
Dimension 2
10. Consumes diariamente uno de estos lacteos y derivados
a. Leche
b. Yogurt
c. Queso
d. Mantequilla
11. Consumes diariamente una de estas carnes:
a. Vaca
b. Pollo
c. Pescado
d. Cerdo
12. ¢ Cuantas veces suele consumir carne?

a. Nunca



13.

14.

15.

16.

17.

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir pollo?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir pescado?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir huevo?:
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢ El' huevo en qué tipo de preparaciéon suele consumir mas?
a. Sancochado

b. Frito

c. Pasado

d. Escalfado (sumergir el huevo en agua muy caliente pero no hirviendo)

¢ Qué es lo que acostumbras a consumir en el recreo de la media tarde?

a. Frutas (enteras o preparadas)
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b. Hamburguesas
c. Snacks y/o galletas
d. Nada
18. ¢ Cuantas veces suele consumir ensaladas de verduras?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana
d. Diario
19. ¢ Cuantas veces suele consumir menestras?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana
d. Diario
20. ¢ Qué bebidas suele acompafar su plato de menestras?
a. Con bebidas citricas (limonada, jugo de naranja)
b. Con infusiones (Té, anis, manzanilla)
c. Con gaseosas
d. Con agua
21. ;Cuantas veces suele consumir frutas?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana

d. Diario
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22. ¢ Qué frutas sueles consumir durante el dia?
a. Platanos
b. manzanas/peras
c. Naranjas/Mandarinas
d. Melocotén
23. ¢ Qué bebidas sueles consumir durante el dia?
a. Agua natural
b. Jugos industrializados
c. Gaseosas
d. Bebidas rehidratantes
Dimensién 3
24. ¢ Cuantas veces suele consumir Snacks (papitas, chizitos, etc)?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

25. ¢ Cuantas veces suele consumir golosinas (caramelos, chocolates, wafer, frunas,
etc)?

a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana
c. 3-4 veces a la semana
d. Diario
26. ¢ Cuantas veces suele consumir hamburguesas?
a. Nunca
b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana



27.

28.

29.

30.

31.

d. Diario

¢ Cuantas veces suele consumir pasteles o galletas?
b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir mayonesa con sus comidas?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir mayonesa con sus comidas?
a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢,Cuantas veces suele consumir salchipapas?

a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario

¢ Cuantas veces suele consumir pizza?

a. Nunca

b. 1-2 veces a la semana

c. 3-4 veces a la semana

d. Diario
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32. ¢ Cuantas cucharaditas de azlcar le agrega a un vaso y/o taza?
a. Ninguna
b. 1 — 2 cucharadita
c. 2 — 3 cucharaditas

d. Mas de 3 cucharaditas
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Ficha técnica de cuestionario de habitos alimentarios

Ficha técnica del instrumento

Nombre: Cuestionario de habitos alimentarios.

Autora: Magaly Argote Sangama

Administracion: Individual y Colectiva

Area que investigan los reactivos: Respuestas motoras fisicas, asi como verbales

y cognitivas que suelen ser indicadores de ansiedad ante los examenes.

Rango de aplicacion: Adolescentes
Tiempo: Variable, 30 minutos, aproximadamente
Calificacion:

Deficiente: [0 — 42]
Regular:  [43 — 85]

Bueno: [86 — 128]
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Cuadro grafico del programa

Unidad

“Lo que debo saber sobre la piramide nutricional”

Unidad I

“Mi alimentacion saludable descarta un gordo problema”

Unidad Il

“Practicando estilos de vida saludable”

Unidad

“Lo que debo saber sobre la piramide nutricional”

Unidad IV

/ “Desarrollo mi gastronomia saludable”

Unidad I

“Mi alimentacion saludableUnidaddescartalVV un gordo problema”

“‘Desarrollo mi gastronomiaUnidadlV saludable

\ Sesiones
\\ Si-S:  ESTRATEGIAS  RECURSOS | EVALUACION




112

Apéndice 6. Formatos de Validacion

Observaciones (precisar si hay suficiencia);

Opiinde apcablida:  Apicale (] Aplcable espués decomegir [ | Nosplcabl] |
Aooldn yombres o e vt D1 TC0A30E, [ {Chpors_ oo Tk oy ghessay

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

1 de Diciembre del 2016
Perfinencia:E! fm comesponde al conceplo iednco formudado.
Relevancia: £l fem es ropiado para representar al componente o
dimensin especifica del consiuclo
Claridad: Se entiende sn diicutad alguna el enunciado del iem, es
conciso, exach y direcio ./
i/
Nota Suficiencia, s dice suficiencia cuando kos dems planteados ¥ 3 ]
son suficentss para medr la dmension



21 | (Culntas veces suoie consumir frutas? 7 71 - F

22 | 20ué futas susies consumir duranie el dia7 4 T4 7

23 | LOué Gurante susies consumir ol dia? 7 L ;
DIMENSION 3 Si | No | Si_ [ No| Si | No

24 o’ &

25 v

26 [ soan T

27 | LCusntas veces susle consumy pasteles o galiotas? 4

28 | LCulintas veces susle CONSuMW Mayonesa con sus comidas? 7 v 4

29 | (Cuntas veces susle consume mayonesa en ol iranecurso del aia? | L/ 7 7

30 veces sueke Consumi 4 v

31 Lﬁmmmﬁm P /7, (74

32 | | Cubrtas cucharitas de szocar ie agregs  un vaso yio taza? 7 7 A

Observaclones (precisar si hay

suficiencia):

Opinion de aplicabilidad:  Aplicable (4]
SO TVYLS T e

ooooooooooooooooooooo

‘Pertinencla:E! lem comesponde o cancepto tebnco Tommtade,
"Relevancia: £ llom e apropiado para fepresental al components o
Gimentitn sspaciica del construcio

IClaridad: Se entende sn dificullad plguna & snuncado del lem, es
CONcino, axacio y dructo

Nota

Suciencia, se doo suficencia aundo ks llems planteados
dmenatn

won suficionias para modr &

Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

s LR G ) seannane EELEETEY

05, de.. 2. dei 2016

Firma del Experto Informante.
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< Cudntas veces suele consumy frutas?

U ——

¢ Qué ndas sueles consumir durante el ia?

¢Qué durante susles consumir ef dia?

DIMENSION 3 No

g

¢ Cudntas veces susle consumir Snacks{papitas,chzito, etc)

¢Cuantas veces suele consumir
X wafler,

golosinasicaramslo.chocolates, wafler frunas efc)
£ Cuantas veces suela consumir hamburguesas?

¢Cuitntas veces suele consumir pasteles o galietas?

¢ Cuantas veces suele consumir mayonesa con sus comidas?

¢ Cusintas veces suale consumir mayonesa en of transcurso del dia?

¢ Cusintas veces suele consumir saichipapas?

¢ Cusntas veces suele consumir plzza?

MAMMRVARAEESSY

NN NN NONNENN Y
NN SRS SN NEN NN

RL2EBBN B AR BRR

L Cuantas cucharitas de azicar le agregs a un vaso yio taza?

Observaciones (precisar si hay
suficiencia):

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [x ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apollldoo y n?g?? del rluez validador. Dr/ Mg: .:BE;,/L E.SMRQUQ ?m {Q A (COJ YQ.Z....

------------------

'mmm‘wm m -aﬂﬁocc“ulgoud" 20-[6
mm;mm i ’

Claridad: Se entende st difioukad alguna &l enunciada del item, ea =

contiso, exacto y diract

Nota: Suficiencia, se dos suficencia cuando los Rems plantsados Firma Experto Informante
$00 quficientes para medy la dmensidn del
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21 | LCusrtas veces susie consumi frutas? 7 7 7
22 | cQué nitas sueies consumir durante el dia? 7 7 2
23 | (Qué durante sueles consumir &l dia? P 7 3

DIMENSION 3 Si Si ( No | Si
24 | (Cudntas veces suele consumir Snacks{paptas chaito, 6tc) <3 oS 7
25 | (Cuantas veces sueie consumic 7 P 2
26 | LCuénias veces susle consumir hamburguesas? i / 7
27 | iCuantas veces sueie consumir pasteles o galietas? < B4 7L
28 | LCusntas veces susie consumir Mayonesa con sus Comidas ? < = o
29 | ¢Cusntas veces susie consumic mayonesa en & transcurso del dia? | > £
30 | ; Cusntas veces susle consum salchipapas? 74 ‘<, |
31 | (Cuantas veces susle consume pizza? / /7 /7
32 | ; Cuantss cucharitas de azicar le agrega a un vaso yio taza? 7/ V4 <
Observaciones (precisar si hay
suficiencia):
Opinion de aplicabilidad Aplicable [X] Mm?ﬁg‘;@mk[ 1 No aplicable [ ]

y del juez validador DﬂMg:ﬂé vt((n.(a!d () R SRR
RS RN oiinrerrnsrarass
et

mlm“ .
validador..................A. Mi/’w .........................

"Pertinencia:£) tem comesponde al concapto lednco fomuaads.
"Relevancia: £ item s apropiado pars repvesantar A componsnts o
dimensidn especifica de! constructo

*Claridad: Se erdiende sin dificultad alguna ol enurcado del tem, s
CENCiSG, Sxacky y Srecin

Nota: Suficienca se doe suficencia cuando los Rems plantaados
0 suficentes para medic B Gmension

I2....0e.0. 9 de120.LF

W

Firma del Experto Informants.
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Sc empieza diciéndole que se le dira unas palabras donde
é] tendrd que contar ¢l niimero de sonidos que tiehe. Se
pasa a darle ¢l siguiente gjemplo; si yo digo /nanooo/
;Cudntos ruiditos diferentes oyes? Hay dos sonidos
diferentes /nnn/ v fooo/, muy bien. Las palabras de los

items se muestran sin alargar.
Obsarvaciones (precisar si WMI&wMWW@
Opinidn de aplicablildad: Aplicable [ «1 Aplicable después de corregir [ ] No aplicable { )
Apollidos y nombres del juez validador. Do/ Mg: ... VASTOCIA... 20 Rl CUEZ... CANTE....... ONEL. D20 RN LR

Especialidad dol validador:.,. 3l 6QEQ.GH....ERUGATIVA

_— , 2.3 . de....6...det 20.2.4
TPerfinencin:El lam colrespondd @ conoupto fenco farmutado.
mam«mmmwamo

dimensitn espacilicn dal
IClarikdad: So ectionde sin dficullad Sguna 8 eInciado del em, es T et Rodegoes Lo
CONGINO, BXACND y drecto v imae

. m;;:—a;m
Nota Saficiince, 9 900 BuCncia cuanc los Mems plieados Firma dei Experto Informante,
son walclentes para medi ke dimensidn
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Apéndice 7. Impresion de pantalla de resultados

@ Esseguro [ https://ev.tumitin.com/app/carta/es/?student_user=18s=18&lang=es&80=8194547308u=1063093776

&J) Magaly Milagros ARGOTE SANGAMA ~ Magaly Milagros Argote Sangama

ESCUELA DE POSTGRADO

UNIVERSIDAD CHSAR VALLE IO

Progriuna “Mtldnuna Kapayy”™ para fortalecer hibitos.

105 en las de tercer griko o
S e 1 A AN Pr &
Maria, Comas 2017
?usrmmnmmmmx
EN C10: EN
PSICOLOGIA EDUCATIVA

AUTOR:
e, Argoie Samgsmen, Magaly Milsgron
ASESOR:
Mgt Loyve Aguilar. Nolbato Amildo
SECCION:
Fdcmion ¢ |

DE INVESTIGACION:

ek waliede, ooy

PERU- 2017

Resumen de coincidencias

30 %

www.slideshare.net
Fuente de Intemet

iep70545.blogspot.com
Fuente de Internet

cybertesis.unmsm.edu....
Fuente de Intemet

es.slideshare.net
Fuente de Internet

www.scielo.cl
Fuente de Intemnet

docplayer.es
Fuente de Internet

dspace.ucuenca.edu.ec
Fuente de Intemnet
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Apéndice 8. Programa

Desarrollo de las unidades del programa “Mikhuna kapajg”

Unidad |

“Lo que debo saber sobre la piramide nutricional”

Duracién

2 horas
Objetivo
Preparar una alimentacion y nutricion saludable

Objetivos Especificos

a. ldentificar los componentes frecuentes que se deben consumir en la
piramide nutricional

b. Identificar los componentes ocasionales que se deben consumir en
la pirdmide nutricional

Contenido
c. Conocer la pirdmide nutricional

d. Identificar la piramide nutricional peruana

Estrategias metodoldgicas
e. Técnicas Informacion

e instruccién
Taller de cocina
Video educativo
Debate

f. Método

Se les planteard situaciones personales diversas. Se reforzara los

aprendizajes significativos con la intervencién del facilitador.
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g. Materiales

Material impreso
Plumones
Papelotes Videos
educativos

h. Evaluacion

Ficha de observaciéon

Evaluacion del taller

Unidad Il
“Mi alimentacion saludable descarta un gordo problema”

Duracién

2 horas

Objetivo

Preparar una alimentacion y nutricion saludable para adolescentes

Objetivos especificos
i. Conocer los efectos de sobrepeso y obesidad
j. Conocer los trastornos alimentarios
Contenido
k. Alimentacién y nutricion saludable

|. Sobrepeso, obesidad y trastornos alimentarios

Estrategias metodoldgicas
m. Técnicas Informacién

e instruccion
Taller de cocina

Video educativo



120

Debate

n. Método

Se les planteara situaciones personales diversas. Se reforzara los
aprendizajes significativos con la intervencién del facilitador.

0. Materiales

Material impreso
Plumones
Papelotes Videos
educativos

p. Evaluacion

Ficha de observacion

Evaluacion del taller

Unidad llI

“Practicando estilos de vida saludable

Duracién

2 horas

Objetivo

Promover estilos de vida saludables en adolescentes

Objetivos Especificos
g. Promover la piramide de estilo de vida saludable
r. Conocer las consecuencias del sedentarismo
Contenido
s. Los estilos de vida saludables en adolescentes

t. El sedentarismo y sus consecuencias
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Estrategias metodologicas
u. Técnicas Informacion

e instruccién
Taller de cocina
Video educativo
Debate

V. Método

Se les planteard situaciones personales diversas. Se reforzara los

aprendizajes significativos con la intervencién del facilitador.

w. Materiales

Material impreso
Plumones
Papelotes

Videos educativos

X. Evaluacion

Ficha de observacion

Evaluacion del taller

Unidad IV
“Desarrollo mi gastronomia saludable”

Duracioén
2 horas
Objetivo

Promover la gastronomia saludable entre adolescentes
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Objetivos Especificos
Promover gastronomia saludable

Disefar estrategias innovadoras para desarrollar
alimentos saludables

Contenido
Comida saludable y rica
Estrategias innovadora
Estrategias metodoldgicas
Técnicas

Informacion e instrucciéon
Taller de cocina

Video educativo

Debate

Método

Se les planteard situaciones personales diversas. Se reforzara los

aprendizajes significativos con la intervencién del facilitador.

Materiales

Material impreso
Plumones
Papelotes

Videos educativos

Evaluacion

Ficha de observaciéon

Evaluacion del taller
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VIl. DESCRIPCION DEL PROGRAMA

El programa “Mikhuna Khapajg” se realizé con la finalidad de conocer como los

estudiantes de la institucion educativa adoptan habitos alimentarios saludables.

En la aplicacion del programa se inicié con un diagndstico inicial sobre la
situacion de los estudiantes referentes a habitos alimentarios, posteriormente se
procedié a aplicar recién el instrumento en la fase de pretest., empleandose un
instrumento adaptado en el que se mide frecuencia, Habitos de las cinco tomas,

Grupos de alimentos y Habitos alimentarios saludables.

Este programa esta constituido por cuatro unidades con su respectiva
sesion de aprendizaje con una duracion de dos horas semanales, orientada a
través de la metodologia centrada en mejorar los habitos alimentarios.

Para el desarrollo del programa se tuvo como base las dimensiones de
habitos alimentarios en la estructuracion y desarrollo de las unidades y sesiones
de aprendizaje llevadas a cabo entre las estudiantes para mejorar calidad de vida
y conozcan los efectos de no llevar una vida saludable.

Después del término del programa se evalla mediante la aplicacién del
postest el cual servird para hacer un juicio de valor sobre los resultados obtenidos

en un determinado tiempo.

VIII. EVALUACION
Inicio
Tiene como finalidad conocer la frecuencia de habitos alimentarios que

presentan los estudiantes para mejorar ésta a través de la aplicacion del
programa donde se realizara el pretest.

Proceso

Es una evaluacion de seguimiento que sirve para ver los logros obtenidos a

través de la aplicacion del programa

Salida
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Servira para hacer un juicio de valor sobre los resultados obtenidos al
término del programa con las diferentes unidades de aprendizaje que se llevara a

cabo utilizando un postest.

IX. Referencias

Crahay, M. (2002). Psicologia de la educaciéon. Santiago de Chile: Editorial Andrés

Bello.

Aron, A. M., Milicic, N. & Armijo, I. (2002). Clima Social Escolar: una escala de
evaluacién -Escala de Clima Social Escolar, EC-LIS-. Universitas
Psychologica 2012; 11, 803-813.

Lépez, R., Martin, J., Cabrera, E. y Maiquez, M. (2009). Las Competencias
Parentales en Contextos de Riesgo Psicosocial. Psychosocial Interv 2009:
18: 113-20.

Barudy, J.y Dantagnan, M. (2005). Los buenos tratos a la infancia. Gedisa:

Barcelona.

Ippolito-Shepherd J, Cerqueira MT, Ortega D. (2005). Iniciativa Regional
Escuelas Promotoras de la Salud. IUHPE-Promotion Education. 2005;

12:220-9.
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PROGRAMA

“MIKHUNA KAPAJG”

I. Datos generales

Nombre del programa : “Mikhuna Kapajg”
Institucion : Presentacion de Maria
Poblacién beneficiada : Tercer grado

Nivel de educacion : Secundaria

Fecha de ejecucion : 5 de abril

Fecha de término : 31 de mayo

Il. Organizacion

Nombre de la encargada : Lic. Magaly Argote Sangama

Supervisor : Mg. Nolberto Leyva Aguirre

[1l. Justificacion

El programa se justifica porque se ha detectado entre las estudiantes la presencia de
hébitos alimentarios no saludables, razon por el cual el programa busca revertir esta
situacién y promover habitos alimentarios saludables entre las estudiantes del tercer
grado de educacion secundaria de la Institucién Presentacion de Maria.

IV. Objetivos

4.1. Objetivo general

El objetivo del programa es promover habitos alimentarios saludables entre las
estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la Institucion Presentacion de
Maria.
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4.2. Objetivos especificos

El objetivo del programa es promover lo que deben saber sobre la piramide nutricional
las estudiantes del tercer grado de educacién secundaria de la Institucién Presentacion

de Maria.

El objetivo del programa es promover que una alimentacién saludable descarta
problemas de salud en las estudiantes del tercer grado de educacion secundaria de la

Institucién Presentacion de Maria.

El objetivo del programa es promover estilos de vida saludable en las estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucién Presentacion de Maria.

El objetivo del programa es desarrollar una gastronomia saludable en las estudiantes del
tercer grado de educacion secundaria de la Institucién Presentacion de Maria.

V. Metas de atencién

El programa esta dirigido a los alumnos del tercer grado de secundaria de la I.E.

Presentacion de Maria.

VI. Actividades a desarrollar

Consiste en el desarrollo de sesiones de clase vinculada con los componentes piramide
nutricional, alimentacién saludable, estilos de vida saludable una gastronomia saludable.

VII. Estrategias
Dindmicas de grupos

Talleres

Estudios de casos

VIll. Recursos Humanos

Docente de la institucion educativa Presentacion de Maria.
Alumnos del tercer grado de primaria de la institucion educativa Presentacion de

Maria.

Materiales

4+ Utiles de escritorio

4+ Material impreso
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4+ Material audiovisual

4+ Material estructurado y no estructurado

Financiamiento
El programa sera autofinanciado

IX. Evaluacion

4+ Evaluacion de entrada
4+ Evaluacidn de salida

4+ Evaluacion de proceso

Sera permanente y continua.
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SESION N° 1

PIRAMIDE NUTRICIONAL

|. DATOS INFORMATIVOS:

1.1 Institucion Educativa : Comas

1.2 Unidad N° 1 : Fecha de Ejecucién

Inicio : 5 de abril

Final : 31 mayo

1.3 Docente Responsable : Magaly Milagros Argote Sangama
1.4 Afio Lectivo : 2017

ll. CONTENIDOS BASICOS:

4 Piramide nutricional

4+ Niveles de la piramide nutricional
4+ Funciones de los alimentos

4+ Alimentacion equilibrada
+

Menu

Ill. APRENDIZAJE ESPERADO:

Conocer qué alimentos se debe incluir en tu dieta diaria.

IV. TEMA TRANSVERSAL:

Educacién ambiental, educacion para el trabajo

V. DESARROLLO:
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SESION N°1-2
Situaciones de . .
. Estrategias Recursos| Tiempo
Aprendizaje
- - V
Inicio Los participantes y la  docente se saludan Recurso
cordialmente y se dan la bienvenida. Verbal
Célculo de indice de Masa Corporal:
Una medida de la obesidad se determina mediante
el indice de masa corporal (IMC), que se calcula
dividiendo los kilogramos de peso por el cuadrado
Calculadora
de la estatura en metros (IMC = peso [kg]/ estatura
[m2]).
Cada estudiante calculara su IMC.
La docente proyecta un video sobre la piramide
alimenticia:
Youtube:
https://lwww.youtube.com/watch?v=t vwl99i7cY&t=11s Material
Multimedia
Actividad 1: La piramide de la alimentacion Plumones
La docente distribuye un documento (Ver _ 45’
documento N° 1) referido a la piramide de la Pizarra
alimentacion:
Hojas
¢,Qué es la piramide de la alimentacién? .
impresas
¢, Qué significa la pirdmide de frecuencia de
consumo diario?
¢, Qué significa para ti el decalogo de la dieta
equilibrada?



https://www.youtube.com/watch?v=t_vwI99i7cY&t=11s
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Trabajo en grupo

Proceso v

Y
k.

pedirles  que
planteadas.

Sistematizaciéon
v

consumen en sus hogares.

(Véase documento N° 2)

Salida .
Conclusion

v

Formar grupos de 5 a 7 participantes y
discutan

las interrogantes

Al término de los comentarios, cada
responsable del grupo expone sus respuestas.

Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2

Enfatizar la importancia de conocer la
piramide nutricional y aplicarla en la elaboracion
de una lista de menus nutritivos.

VI. EVALUACION:

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

v Los participantes seran

capaces de aprender a conocer los
alimentos de la piramide nutricional

Resaltar la importancia de
saber preparar los alimentos acorde
con la piramide nutricional

v' Comparar el consumo de
alimentos en el hogar con la
piramide nutricional.

Identifica y analiza los diferentes
elementos que intervienen en la

pirdmide nutricional

Rubrica
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Documento N° 1

La piramide de la alimentacion

El concepto de pirdmide alimentaria se introdujo en 1992, cuando el
Departamento de Agricultura de Estados Unidos publicé una guia grdfica
intentando reflejar de una manera sencilla, las relaciones cuantitativas y
cualitativas entre cinco grupos de alimentos, de la base al vértice: pan, cereales
y pasta; hortalizas; frutas; leche, yogur y queso; carne, pollo, pescado, legumbres,
huevos y frutos secos, y grasas, aceites y dulces, siendo el vértice el drea de
restriccion y limitacion.

La pirdmide alimentaria se basa en la variedad y flexibilidad (permite una
amplia seleccion de alimentos dentro de cada grupo sin establecer una preferencia
determinada y ajustdndose al tipo de vida de cada individuo) y en la
proporcionalidad, reflejada por el equilibrio cuantitativo y la limitacion y restriccion
de unos alimentos con respecto a otros. Constituye un método excelente como
patron diddctico para la ensefianza y recomendaciones al consumidor, ya que es
prdcticay ademds se expresa de forma grdfica. Todos los grupos de alimentos
se encuentran representados en la pirdmide, constituyéndose diferentes bloques
para la elaboracion de una dieta sana y equilibrada. Es importante sefialar que
los alimentos de un grupo no pueden reemplazar a los de otrot.

got® Rkl Durante un dia se necesitan

1 < MJ Rivero Martin. £ Roman Riechman, ML Cleruelo Pascusl. J Barro Tores La importancis del dessyuno
on s slimentacitn infantll. Fom Contin Nutr Obes 2002, 5(6). 3314
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LA PIRAMIDE DE LA ALIMENTACION

Es la representacién grdfica de las raciones recomendadas de consumo de
cada grupo de alimentos en un determinado periodo de tiempo (diario, semanal).
Es la mejor guia cualitativay en ella queda patente que la base de la alimentacidn
son los cereales, tubérculos, hortalizas, frutas y legumbres (carbohidratos)
junto con la leche y derivados (base de la pirdmide).

Piramide de la Alimentacion Saludable
con expresion de la frecuencia de consumo semanal

CARNES ROJAS

('K B MAXIMO
» 2.3 VECES
POR SEMANA

[

3.5 UNIDADES
FPOR SEMANA

k LEGUMBRES [ AVES Y PESCADOS

| e 3

*\ o A8
2

!VICII 3.8 VECES
FON SEMANA S~ POR SEMANA

AC EIYE LACTEOS . . " AGUA VERDURAS
P uTROS Y HORTALIZA

B 2

A DIARIO " DIAIIO

A DIARIO l Drario

CERE‘LES Y 7'UB$RCULOS FRUTAS VARIADAS

Piramide de Ia
Alimentacion Saludable

JUNTR DE RNDRLUCIA

L A DE MLE
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Como fuente de proteinas animales, ademds de las ldcteas, se recomiendan
las procedentes del pescado, carnes blancas y huevos. Las carnes rojas deben
estar presentes sélo con frecuencia semanal/quincenal |

Piramide de frecuencia de consumo diario

PIRAMIDE NUTRICIONAL ADAPTADA

A LA DIETA MEDITERRANEA.
AZUCAR ACEITE DE OLIVA
(con moderacion)
CARNE, HUEVOS, [
PESCADO Y LEGUMBRES, . - VERDURAS
2 raciones (100 g)* S 2 raciones (125 g)*
LECHE, YOGUR ,
Y QUESO / - FRUTAS
2-3 raciones (200 g)* /‘t_“ ' . 2-3raciones (130 g)*

PAN, CEREALES, ARROZ, PASTAS Y TUBERCULOS

3-5 raciones (60 g)*

(*) RACIONES RECOMENDADAS PARA ADULTOS (g por racién)
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Existe evidencia cientifica de que el modelo alimentario es el principal
factor determinante del nivel de salud a nivel individual y colectivo. En el contexto
de la Salud Pdblica la alimentacidn es, sin duda, la mejor herramienta de promocidn
de la salud. Debemos recordar que los hdbitos alimentarios son un hecho cultural
y social que precisa una tendencia secular de adaptacién al hdbitat desde el

punto de vista antropolégico y de salud.

Sobre este marco general de conceptos, el comité cientifico de la Sociedad
Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC)- IIT Workshop Internacional de
Nutricién (OMS) establece como elementos favorables para la estructuraciéon

de una alimentacién saludable los siguientes puntos:

1. Ajustar el gasto y la ingesta energética para la consecucién de un
balance compatible con el mantenimiento de un peso deseable.

2. Armonizar la distribucién porcentual de la dieta a partir de los
distintos nutrientes.

3. Obtener una mejora del perfil lipidico de la dieta estimulando un claro
predominio a partir de dcidos grasos monoinsaturados, incorporados

principalmente a partir del aceite de oliva.

&. Introducir modificaciones para mejorar el perfil hidrocarbonado,

favoreciendo el predominio de hidratos de carbono comple jos.

5. Moderar la frecuencia del consumo diario de alimentos azucarados

a menos de 4 ocasiones por dia.

6. Como objetivo intermedio, se recomienda un consumo diario de verduras
y hortalizas igual o superior a 250 g, considerando al menos una porcion
en forma de ensalada. Del mismo modo. el aporte diario recomendado

7. Se insiste en una moderacién en el consumo de bebidas alcohélicas per-
mitiéndose el patrén mediterrdneo de consumo de pequefias cantidades
de vino coincidiendo con las comidas.

8. Incorporar a los hdbitos diarios la préictica de ejercicio suave, moderado,
con un tiempo de dedicacién diaria igual o superior a 30 minutos.

9. Del mismo modo, se recomienda a las instituciones piblicas la puesta
en marcha de programas que mejoren las habilidades y el grado de
autonomia individual, para la eleccién y preparacién de un modelo
alimentario saludable, estableciendo como primer nivel de prioridad
la actuacion en personas de entorno social desfavorecido.

10. Incorporamos también la necesidad de que se pongan en prdctica medidas
globales para la proteccion y recuperacién de la cocina fradicional
(patrimonio gastrondmico) como fuente de riqueza cultural, organoléptica
de salud.



Documento #2

Preguntas sobre la pirAmide nutricional
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Cudles son los cinco grupos principales de alimentos:

éQué cantidad deberias de comer diariamente de cada grupo?

Granos (cereales)..........cceceveererererunsenserseneennes porciones
Vegetales........coevevminnnsensenineinensnennnns .porciones
Frutas.....cccoceieinineinnennnnnssessessnssesssessnsnssns porciones
Productos [acteos.........ccceereereereenseeseesensansannes porciones
Proteinas.......cccceeeemennsnennsnssnsansansnnsnessessasessanes porciones

¢Qué alimentos no deberias comer en exceso?
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SESION N° 3

GRUPO DE ALIMENTOS

Situaciones de

o Estrategias Recursos| Tiempo
Aprendizaje 9 P
- - V . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan Recurso
cordialmente y se dan la bienvenida. Verbal
v

La docente muestra en la pizarra distintas
imagenes de alimentos
v

¢Conoce los grupos de alimentos?

v/ Con lluvia de ideas las estudiantes Plumones
responden.
v Las principales ideas se escribiran en la Pizarra
pizarra.
Hojas
impresas
v Actividad 1: Cuaderno

La docente distribuye una separata (Ver
documento N° 2) referido a al grupo
alimentario ¢Qué es el grupos alimentos?

¢Por qué sera importante?

¢En nuestra dieta sera de gran utilidad para

nuestra salud?
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Proceso

Y
k.

Salida

Trabajo en grupo

v
Formar grupos de 3 a 4 participantes y

pedirles que discutan las interrogantes
planteadas.

Sistematizacion
/ 7 - .

Al término de los comentarios, cada
responsable del grupo expone sus respuestas.
Se plantea realizar collage de alimentos. Dar
respuesta a las interrogantes del documento 2

(Véase documento N° 2)

Conclusion

v

Enfatizar la importancia de conocer el grupo
de alimentos para aplicarla en la elaboracion de
una lista de menus nutritivos.

Trabaja en aula la actividad 2 el plato.

v
En casa realiza la actividad 3 el
rompecabezas los vegetales.

v
Realizar una maqueta en 3D del grupo
de los alimentos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

v Los participantes serdn capaces| [ ldentifica y analiza los distintos
de  aprender a conocer el grupo de| 9"UPOS de alimentos que intervienen
alimentos y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber

en la nutricién saludable.

preparar los alimentos acorde con la
piramide nutricional
v

Compararelconsumode
alimentos en el hogar con la pirdmide
nutricional.

Rubrica
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Documento # 2
GYUpOS basteos de Los alimentos

EL valor nutritivo de los allmentos depende de la cantidad y calidad de sus
componentes, ast como de La presencia o ausencin de sustancias que afecten a su
utilizacidén nutritiva.

ey Los allmentos se han clasificado de
wiox y panta pescede y imeves acuerdo a su valor nutritivo en Los

‘ louientes cuatro grupos blsicos:
\W siguien P
@& e

-

g 2 Cw Grupo de La Leche y derivados
\"-J i i.’;—:.;.
) ra— Este grupo no sblo ncluye La Leche de

diferentes origenes sino también sus
derivados como los quesos, Yogures, ete.
Estos allmentos tienen una alta
digestibilidad y su valor nutritivo se fundamenta en la alta calidad de las proteinas y
de lactosa, ast como niveles altos de minerales, como caleio, féstoro..., de vitaminas del
complejo B Y de vitaming A, En ocasiones Los productos Licteos estin reforzados con
vitaming B o hierro Y son buenas fuentes de estos nutrientes,

Grupo de la carne

Este grupo estd formado por allmentos diversos, pero con valores nutritivos muy
stmilares, entre Los que se encuentran las carnes Y peseados de distinta procedencia, Los
huevos, Las legunbres Y Los frutos secos. Los alivaentos de este grupo aportan,
fundamentalimente, protelnas, que pueden ser de elevado valor bioldgico, Tamblén son
ricos en clertos minerales como hiervo, fésforo, magnesio, zine... y vitaminas del
complejo B. Los pescados son excelentes fuentes de yodo y flitor.

Grupo de las frutas y verduras

Bsti constituldo por un grupo de allmentos cuyo valor nitritivo se atribuye al aporte de
vitaminas hidrosolicbles (B Yy C), carotenoides (precursores de la vitaming A) y
minerales, tales como el hiervo, calelo, magwnesio, ete... La digestibilidad de los
componentes de este grupo es variable, en funcidn del contenloo en flbra dietéticn.

Grupo de los panes Y cereales

Este grupo contiene gran cantidad de hidvatos de carbono, de tal forma que son los
utilizados para el suministro de calorias en la dieta. También poseen cantidadles de



algunos minerales y vitaminas del complejo B, La digestibilidad es variable en funcion
del contenido en materia no degradable.
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El valor energético de un alimento o bebida depende de su contenido en hidratos de
carbowno, Lipidos Y protelnas. €L agua de un allmento, tiene importancia, ya que no
aporta ninguna caloria Y puede vepresentar una fraccibn modificable del alimento,
Las bebidas alcohdlicas aportan las denowminadas calorias vacins que son agquellas gue
no proporcionan energia a pavtir de otros nutrientes energéticos.

ACTIVIDAD #2

Mi Pate - Hoja de Activided Encuentra la Fruta

EIChel Sokss y ke exploradones nocastan atadr aljunas Inutas saludaties a su pladn

Enceens en un clreuk fodas 58 Inss que encueniras.
<
[
» .]
L3>
! ,‘-\
L




ACTIVIDAD# 3
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Rompecabezas de la Blsqueda de Palabras del Chef Solus

(

(R AR TTINOO< o
MO<XA40=T>4M~xQ
CDOMED AMOM<®
V2T O Q0O H H
HEPMOMORNXKO X
ZCO®HIT 9O <00
> 4@ T MO ITCO>D
NWETECPDIUXZOT

>V sMOoCCcCsCs=
\CNX<§OCKQ‘DK/

Grupo De Vegetales

Para mds juegos de
nutricion:
ChefSolus.com

£%§
‘g] u;.

Broccoli
Col
Lechuga
Tomate
Vegetales
Fibra
Espinaca




SESION N° 4

CONSTRUYENDO CINCO TOMAS SALUDABLES
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Situaciones de
o Estrategias Recursos [Tiempo
Aprendizaje g P
- . V . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan Recurso
cordialmente y se dan la bienvenida. Verbal
4
La docente muestra en la mesa del aula-taller
diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz,
jugo, lechuga, mango etc.) Laminas
v ‘E/n la pizarra se coloca distintas palabras. Plumones
¢ Qué productos de la mesa seria nuestro
[‘)/rimer alimento de dia? Pizarra
¢ Por qué sera importante el ler alimento
del dia? Hojas
v Las estudiantes realizan la combinacién impresas
del dia.
. . . Cuaderno
4 Con lluvia de ideas las estudiantes
responden.
v Las principales ideas se escribiran en la Distintos
: Alimentos.
pizarra.
45°
v Actividad 1:
La docente distribuye una separata (Ver
documento N° 2) referido a al grupo
alimentario ¢Qué es el grupos alimentos?
¢Por qué sera importante?
¢En nuestra dieta sera de gran utilidad para
nuestra salud?
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Proceso

«bh A4S

Salida

Trabajo en grupo

/ B - -

~ Formar grupos de 5 a 7 participantes y pedirles que

discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizacion

Al término de los comentarios, cada responsable

del grupo expone sus respuestas.

Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que consumen en
sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2
(Véase documento N° 2)

Conclusién
v

Enfatizar la importancia de conocer la piramide
nutricional y aplicarla en la elaboracion de una lista de
menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
4 Los participantes  seran capaces| [] Identifica y analiza los distintos Rubrica
de aprender a conocer el grupo de grupos de alimentos que intervienen

alimentos y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la

piramide nutricional

v Comparar el

nutricional.

consumo de
alimentos en el hogar con la pirdmide

en la nutricién saludable.
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Comer S5 veces al dia te mantiene activo y ademas favorece tu metabolismo.,
Agui algunos alimentos que te pueden ayudar a estar sano,

. . Lty st nmysines sstmcsimatos Duas pueapmatciornag Le
l ) l )/\Y l , ' J ( ) e L L L T L L= ST A S R T SRS [ P

L

Callde Cours lwichim
Huyovas — *

el de vuno deben ingercirs sobire taodo Fibwe, graneas rmoanosaturadeas,
carbonhidratas, slimentos ricos on calclo, proteinas vy vicaminas ©, Bl desayuno
debe sor alcalino, ea decir, No debe sor Acldo O agresivo pears tu et mago.
Procura qQue tus aliMmentos sean integraleos, organicos v de tamporada,
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e recamidends gue soan refrigerios que cantengan entre 100 v 200 catlarias,
Deben sor altimentos LHgeros gue nos ayuden o LHlegar can memas hambaoe
“ e camide,
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IEC sguve no engoardas ol antes, nlen meaedio, nl despues de las comidan. La nacuratless
es soabila vis comidae "pide e bida', yvoe gue estes Gltimas favaorece la aptimas
consistencia de los alimentos gue debemos digerin,
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Se recomiends evitar la grases, por eso Lo msjar es caocinar sl vapoar, al horno,
yvoan milcraandeas o hervir los alimentos, TaMPpooo debamoan Ccomme wn
aRceno sxcoano doe harinas rafinadas y dulcos, Lo deasl e ingaervir proteine bajle on
Qrasae. Dobaeamos canear @l Manos 1 hora antas doe Aacostarnos.

Y RECUERDA: BEBE ENTRI

1Y 2 LITROS DE AGUA AL DIA
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DOCUMENTO #1

ACTIVIDAD#1

Q -
A (uates Son s Cowiors Faumitas ¥

o
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ACTIVIDAD#2

.

(QUe com aver? DOWN

Clgnta a Seort como fe alimen'as T
gustofue..

Uesayuno

Enel recreo

(omida

) Merienda

(Aiitoevaliciond

A'Aﬂ .nA A .n e ..4“ .'l'-l
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SESION N° 5

ALIMENTACION Y NUTRICION

Situaciones de

. Estrategias Recursos| Tiempo
Aprendizaje
- . V - -
Inicio Los participantes y la docente se saludan Recurso
cordialmente y se dan la bienvenida. Verbal
v
La docente muestra en la mesa del aula-taller
diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz,
jugo, lechuga, mango etc.) Laminas
v ‘E/n la pizarra se coloca distintas palabras. Plumones
¢ Qué productos de la mesa seria nuestro
‘p/rimer alimento de dia? Pizarra
¢ Por qué sera importante el 1ler alimento
del dia? Hojas
4 Las estudiantes realizan la combinacién impresas
del dia.
. . . Cuaderno
v Con lluvia de ideas las estudiantes
responden.
4 Las principales ideas se escribiran en la Distintos
i Alimentos.
pizarra.
45
v Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver
documento N° 2) referido a al grupo
alimentario ¢Qué es el grupos alimentos?

¢ Por qué sera importante?

¢En nuestra dieta sera de gran utilidad para

nuestra salud?
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Proceso

b
k.

Salida

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 5 a 7 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizacion

Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.
Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que consumen en

sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2
(Véase documento N° 2)

Conclusion

v

Enfatizar la importancia de conocer la piramide
nutricional y aplicarla en la elaboracion de una lista de
menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

4 Los participantes

de aprender a conocer el grupo
alimentos y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber

seran capaces| ]
de

Identifica y analiza los distintos
grupos de alimentos que intervienen
en la nutricién saludable.

preparar los alimentos acorde con la
piramide nutricional

v Comparar el consumo de
alimentos en el hogar con la pirdmide

nutricional.

Rubrica
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Documento#1 Allmentacién Y wnutricldn

La ALIMENTACION consiste en proporcionar al cuerpo los allmentos
(sblidos o liquidos) que se han seleccionado Y preparado previamente. La
NUTRICION consiste en obtener los nutrientes que hay en los alimentos,
meoliante un conjunto de procesos fisicos Yy quimicos, Y hacerlos legar a
todas las células, parn que éstas puedan funclonar. Allmentacion |
Nutriclén son dos conceptos muy relactonados pero

Una persona puede estar suficlentemente alimentada st ha comiolo
bastantes allmentos, pero puede estar mal nutrida st con esos allmentos
no ha tomado todos Los tipos de nutrientes que necesitan sus células para
poder vivir y funclonar correctamente. Por tanto el destino
nutrientes que hay en los allmentos son Las

Como todlo nuestro organismo esté formado por células, st éstas
todos Llos nutrientes necesarios, nuestro cuerpo estarf sano.

Leche y Frutas

¢CUAL ES LA RELACION ENTRE NUTRICION Y ALIMENTACION?

Allmentacldn es el acto de adguiriv, preparar, conservar y digerir los alimentos,
Albmentacibn se refiere a los alimentos como Las frutas, La Leche y Los huevos, entre
otros,

Nutricion es el proceso interno del organismo para adguirir los wutrientes de los
alimentos, Nutricidn se refiere a los nutrientes como las grasas, el hierro Yy la flbra,
entre otros,

Para cumeplir Las vecomendaciones nutriclonales se vequieren recomendaciones
alimentarias o sea, recomendaciones pricticas, Muchas veces una recomendacion
alimentarin favorece el cumplimiento de varias recomendaciones nutriclonales,
Ejemplos:

ta recomendacibn nutriclonal es que las personas consuman cerca de 25 gramos
diarios de flora alimentaria. Existen varias recomendaclones allmentarias para Lograr
que Las personas cubran ese requerlmiento:

Consuma cinco porclones al dia de frutas Y hovtalizas del tamaino de un puiro.
Consuma granos como frijoles, lentejas, caraotas o garbanzos tres Veces por semand.
Procure gue el wenos La witad de Los productos de cereales sean elaborados con grano
entero o harlnas tntegrales, es declr arroz integral, pan integral Yy pasta integral.
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La recomendacton nutrictonal para la vitamina C es que cada persona consuma cercl
de €0 wmg diarios, La recomendacion allmentaria para lograr esa recomendacion
nutrictonal es:

Consuma clneo porciones al dia de frutas y hortalizas del tamaiio de un puito, porque
estos alimentos adewds de ser fuente de fibra, son ricos en vitamina C.

La recomendaclon wnutriclonal pava la prevencidn del sobrvepeso es reducir Lo
concentracion e calorias en los alimentos, La vecomendacion allmentaria es:

Consuma cinco porciones al din de frutas y hortalizas del tamaiio de un puiio, porgue
estos allmentos ademds de ser vicos en flbra y vitaming C, contienen agua Y estdn
Libres de grasa, Lo cual Los hace de baja concentraciin de calorias.

ACTIVIDAD# 1

Crucigrama de Tos Frutas y Vegetales

Nouw: o e i

10 11
Across Down
2 Las uvas secas se llaman 1 Les encanta a los monos,
3 Lo opuesto de una papa agria 2 Este es un platillo adicional el dia de
5 Este vegetal parece un mini accion de gracias.
arbolito. 4  Los tomates, pepinos, y lechuga hacen
7 Esto parece una naranja, pero es una buena _,
mds pequefia, 6 Laparte de afuera de este melén
8 Moja las hojas en mantequilla y parece una telarania.
disfruta del corazén de una 7 Esta fruta tropical tiene una semilla
9 Una cosa grande muy popular en grande en el medio.
Halloween, 10 Este vegetal tiene mazorcas
10 Esta es una fruta velluda con 11 Estos crecen en um palma.
pepita.

o _/
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SESION N° 6

ALIMENTACION Y NUTRICION SALUDABLE

Situaciones de

. Estrategias Recursos| Tiempo
Aprendizaje
- . V . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan Recurso
cordialmente y se dan la bienvenida. Verbal
v
La docente muestra en la mesa del aula-taller
diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz,
jugo, lechuga, mango etc.) Laminas
v ‘E/n la pizarra se coloca distintas palabras. Plumones
¢ Qué productos de la mesa seria nuestro
gimer alimento de dia? Pizarra
¢ Por qué sera importante el ler alimento
del dia? Hojas
4 Las estudiantes realizan la combinacién impresas
del dia.
. . . Cuaderno
v Con lluvia de ideas las estudiantes
responden.
4 Las principales ideas se escribiran en la Distintos
: Alimentos.
pizarra.
45
/ . .
Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver
documento N° 2) referido a al grupo
alimentario ¢Qué es el grupos alimentos?

¢ Por qué sera importante?

¢En nuestra dieta sera de gran utilidad para

nuestra salud?
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Proceso

b
k.

Salida

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 4 a 5 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.

Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que consumen en

sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2
(Véase documento N° 2)

Conclusion

v
Enfatizar la importancia de conocer la piramide

nutricional y aplicarla en la elaboracion de una lista de
menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores

Instrumentos

v

Los participantes serdn capaces de Identifica y analiza los distintos grupos

aprender a conocer el grupo de alimentos
y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
pirdmide nutricional

v

Comparar el consumo de alimentos
en el hogar con la piramide nutricional.

v

de alimentos que intervienen en la
nutricién saludable.

Rubrica
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NUTRICION SALUDABLE

La Estrategia Sawnitaria “Allwmentaciin Y Nutricidn Saludable” es una de las 10
estrategias del Ministerio de salud que integra intervenciones Y acclones priorizadas
divigidas a la veduccion de la morbi-mortalidad wmaterna e infantil Yy a la reduccidn de

las deficlencias nutricionales.

Su objetivo general incide en wmejorar el estado nutricional de la poblacién peruana a
través de acclones integradas de salud Yy wnutricién, con objetivos especificos que
neluyen:

* Promover el desarrollo de comportamientos saludables de allmentncidn Y nutriclin en
la atencién integral de la salud, con la participacibn de instituciones publicas,
privadas, organizaciones de base y comunidad en general, estando en proyecto dirigirlo
a las universidades dlel pals.
* Desarvollar la normatividad en allmentacibn y nutrictén de acuerdo al modelo de
atencidn integral de salud para proteger el estado wutricional de la poblacisn,
* Fortalecer las competencias en alimentacidn i nutricidn del potencial huwmano del
sector salud, educacidn, goblernos locales y agentes comunitarios de salud, segun el
wmodelo de atencion integral de salud, entre otras.

Suw perspectiva es promover una adecunda wutrictdn de los peruanos para reducir
principalimente La desnutricidn crbnica infantil y la desnutricibn wmaterna, ast como La
obesidad, wediante educacidn en wnutricion a los prestadores de salud, agentes
comunitarios Y comunioad en general,
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SESION N° 7

ALIMENTOS EN LOS ADOLESCENTES
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Situaciones de
Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v

v

v

v

Los participantes y la docente se saludan cordialmente
y se dara la bienvenida.

La docente  muestra en la mesa del aula-talle
diferentes  afiches(productos  saludables ynd
saludables)

En la pizarra se coloca distintas palabras.

Chatarra y nutritiva.
Y ¢ Qué productos consumirias tu?
w‘// ¢ Por qué sera de gran importancia?
Las estudiantes realizan un listado de alimentos
ricos y saludables y lo colocan en la pizarra.

v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

v
Las principales ideas se escribiran en la pizarra.

v' Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento N°
1) referido a la alimentacion y nutricion durante la
adolescencia.

¢ Qué significado tendra alimentaciéon y nutricién?
¢ Por qué sera importante?

¢En nuestra dieta serd bueno para nuestro crecimiento
intelectual y fisico?

i

Recurso Verbal

Afiches de
alimentos

Plumones

Pizarra

Hojas impresas

Cuaderno
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v

Trabajo en grupo

Proceso Formar grupos de 5 a 7 participantes y pedirles que

b
k.

v

Conclusion

Realizar

Salida

sindptico. Dar
documento 2 (Véase documento N° 2)

discutan las interrogantes planteadas.
Sistematizacion

Al término de los comentarios, realizara un cuadro

respuesta a las interrogantes del

importancia de conocer

Practicar la actividad n°1
Realiza la actividad n°2

sobre las

vitaminas, proteinas y calorias aplicarla en la elaboracion
de u‘n/a lista de menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

v Los participantes  seran capaces
de aprender a conocer los alimentos y
su importancia.

v Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con los
alimentos ricos y saludables.

v' Compararel consumode
alimentos en el hogar con los de la
calle.(CHATARRA-NUTRITIVO)

O Identifica y analiza los distintos de

alimentos que tengan
vitaminas que intervienen
nutricion saludable.

muchas
en la

Rubrica

Lista de cotejo
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DPOCUMENTO#H 1
Allmentactén Y Nutriclén durante la Adolescencin

La adolescencia es una etapa dificil de la vida, por cuanto supone La transicion
entre dejar oe ser niito Yy empezar a ser adulto. La nutricidn adecuacla en este
periodo trae tamblén dificultades por La personalidad wmds independiente Yy por sus
patrones de alimentacion social, prescindiendo en ocasiones de comidas que se
sustituyen por “pleoteos” Yy comidas réapidas consumidas fuera del hogar.

Merece especial mencion también La preocupacion que tienen las y los adolescentes por
su magen corporal Y que condiciona a llevar a cabo dietas vestrictivas para acercase a
un ideal de belleza, influenciados por Los modelos sociales del momento y que pueden
dar lugar a serios trastornos de la conducta alimentaria; por eso es muy importante
que la familia sepa transmitiv a Los hijos respeto Y amor por sw cuerpo, al mismo
tlempo que habitos alimentarios Yy de vida adecuados.

Los adolescente tienen necesidades nutritivas mareadas por procesos de maduracton
sexual, auwmento de talla Y peso, Aumento de masa corporal Y aumento de masa bsea, por
Lo que requiere mayor cantidad de energin Y nutrientes como carbohidratos, protelnas,
grasas, vitaminas Yy minerales, en forma equilibrada o balancenda.

Las necestdndes son muy distinkas entre Los adolescentes Yy dependen de sus
caracteristicas personales, por Lo que no se puede generalizar un tipo de dieta, pero st
dar pautas que strvan de gula para Llevar una alimentacion,

B o te Acjes ERAARAY
(.“{'\A
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DOCUMENTO# 2
pecdlogo de La Allmentacién saludable para Nifos Yy Adolescentes:
Tenlendo  en  cuents  estos 10 wensajes  estards  wmds  saludable:

1. Tu allmentactén debe ser variada: Nuestro organismo necesita diferentes nutrientes
PV estar sano, wingun albmento contiene todos los nutrientes, de wodo que no
conviene comer siempre Lo mismo. Disfruta de tus comlodas en compainia de familiarves y

amigpos Y fijate en Lo que comen los demds seguro que descubres nuevos alimentos para

dar a tu alimentacién mayor variedad. 2. Consume frutas Yy verduras

Las frutas, verduras Y hortalizas contienen wnutrientes que te agudaw a mantenerte
sano Y sow el complemento ioeal durante el desayuno, refrigerio, almuerzo y cenn. 3. La
higlene, esenclal para tu salud

No togues los alimentos sin lavarte las manos con agua Y jabdwn, cepilla tus dientes
después de cada comida, Y tras el cepillado nocturno ya no debertas tngerir alimento o
bebida alguna excepto agua. 4. Bebe La suficiente agua

Es fundamental mantener el cuerpo bien hidratado ya que mds de la wmitad del peso es
agua, por lo que debes tomar agua al wenos 5 vases al dia. Si hace mucho calor o
vealizas una actividad fisica intensa, deberds awmentar el consumo de Liquidos.

5. Haz camblos gradunles

No Lintentes cambiar tus habitos de albmentaclon Y comportamiento de un dia para otvo,
te resultard wucho wmds ficil hacerlo poco a poco, marchndote objetivos concretos cada
dia, no prescindas de lo que te gusta pero intenta que tu alimentacion sea equilibrada y
que contengan todos Los nutrientes.

6. Consume albmentos ricos en carbohidratos

ta wmitad de las calorins de tu alimentacidon deben proceder de estos nutrientes,
especiabmente productos elaborados a base de trigo, ceveales, papas, yueas y legumbres y
no de dulees caravnelos, chocolates ete.

F. Mantén wn peso adecundo para tu edad

Mantén v peso adecundo segun tu eoad, sexo, altura, constitucion, actividad fisica que
realizas y factores hereditarios. TEN EN CUENTA QUE NO ES BUENO PESAR
MUCHO O POCO.

g- Come regularmente

Nuestro cuerpo wecesita disponer de energio a cada instante ast como los vehiculos

necesitan combustible para moverse. Al Levantarnos después de pasar toda La noche sin



comer, nuestro nivel de energia es muy bajo, de wmodo que conviene hacer un buen

desayuno, toma tus vefrigerios a media manana y media tarde, tu abmuerzo debe ser

completo Y tu cena en menor cantioad. 9.Haz ejercicios

una bicicletn que wno se usa acaba oxidandose, con los musculos Y huesos ocurve Lo
mismo, WU que wmantenerlos activos para que funclonen bien. ntentn hacer algo de



gjerciclos caola olim, por ejemplo sube por las escaleras en lugar de utilizar el ascensor, si
puedes ve caminando al colegio, ala hora de vecreo Y en tus tiempos Libres prictica

alguna actividad fisica ete. 10. Recuerda que no hay alimentos buenos o malos

Equiltbrio Y variedad sow las claves para que tu allmentacton te Mw{e a mankener ung
buena salud y disfrutar de la vida.
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ACTIVIDAD#1

u degg,y‘.‘_h‘nwsalu.dablg,, BTN %

Dibuja o escribe JQué desayunas habitualmente? | I Dibuja o escribe JQue vas a desayunar mafiana?

|
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Actividad#2

Trabaja el busca palabras, y realiza una similar con diferentes nombres
de alimentos

/Buscapalobras de 7 Polabras de la Cena Seludable N - ‘?

ED

OENSALADA
MDIECHMST
AAOMBATEFL
PYRICRET]
YWBSFHGQW
NAPTCCLUS
PGBEIZURDO
JULCMCIHP
PAFAMILIALZA

‘ \S
g \ |
1A %
it 1 |

.
Wt Putechon Drrto e bt Sais oo
Ceerhtn i Al & Moatul Joaautive, ety Koermede

LECHE
FAMILIA
SOPA
FRESA
AGUA
ENSALADA
BISTEC



SESION N° 8

EL SOBREPESO Y OBESIDAD
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Situaciones de
Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio Y Los  participantes y la Recurso Verbal
docente se saludan
cordialmente y se dan Ia
bienvenida. Laminas
Y La docente presenta un Plumones
video:
https://www.youtube.com/watch?v=DJE-zRTxTz8 Pizarra
En la las mesas de los grupos coloca propagandas de
productos chatarras y de diferentes enfermedades de Hojas impresas
salud.
v ¢,Qué han observado en el video? Cuaderno
4 ¢Por qué habré colocado esas propagandas?
4 Las estudiantes responden los distintos Videos.
interrogantes.
4 Con lluvia de ideas las estudiantes responden. Propagandas
Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
v

Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento
N° 1) referido a la obesidad y sobrepeso ¢Por qué
sufren varias personas de estas enfermedades?

¢En nuestra dieta sera de alto contenido de azUcar,
sal y grasa trans?
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Proceso

b
k.

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 3 a 5 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.

L : - . "
Se plantea que realicen distintos menus nutritivos y
distintos menus chatarra alimentos que consumen en sus
hogares.
Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 2)
. Conclusion
Salida P
Enfatizar la importancia de la obesidad y
sobrepeso.
IV.EVALUACION
Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v
v Los participantes serdn capaces Identifica y analiza los distintos Rubrica
de aprender a conocer los  puntos alimentos saludables que intervienen
o . . Lista de cotejo
principales de la obesidad y sobre en la nutricion saludable. )
peso.

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
salud nutricional
4 Comparar el consumode
alimentos bajos en azlcar, sal y grasas
trans.
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Documento # 1

LA OBESIDAD EN LOS ADOLESCENTES

No es solo un problema de la edad adulta, por el contrarip, existen numerosos estudios
que seiralan que el problema de la obesidad tnicia en edades tempranas de la vida, e
lnoluso hay gquienes aseguran gue comienza antes de nacer.

La obesidad Amennza cada vez més a la salud de un mayor nivmero de personds, se ha
convertido en un factor determinante en La aparicion de numerosas enfermedades
Enfermedades Causadas: La diabetes, La hipertension eventos cerebro vasculares,
enfermedadles coronarias, dislipidemias
osteoarticulares entre otras; lnerementando con ello La
prevalencia Yy los indices de worbimortalidad de la
poblacion adulta,

En la actualidad la obesidao ha aleanzado wniveles
alarmantes, ha pasado de ser una epidemia para
comvertirse en wna pandemia debido a las proporciones
que ha aleanzado, la obesidad y el sobrepeso
representan en  cualquier nivel socloecondmico a
cualquier edad, incrementhndose conforme pasa el
tlewepo

Recuerda Bl sobrepeso Y la obesidad de deben
principalimente al excesivo conswmo de calorias Y La
escasa o wula actividad fisica, wmisma que se traduce en hipertrofia (crechmiento) e
hiperplasia (reproduccion) de las células adiposas (tejido graso).

Consejos contrn La obesidad en la adolescencin (Conelusibn) Aumentar La presencia de
los alimentos frescos en la dieta, particularmente frutas, verduras |y cereales, sobre todo
integrales por su aporte mayjor de flbra. Tomar wedio Litro diario de leche, distribuldas a
lo largo del dia, pues el calelo y las vitmminas que aporta sow vitales para la
wmineralizactén Y calidad de los huesos ew La adolescencia,

Auwmentar el consumo de peseado, sobre todo el azul, Bwmplear el aceite de oliva virgen
ew La preparacion de Los platos, Ellminar los allmentos fritos de la dieta, sustituirlos por
los coclnados a la plancha o Los guisos con poca grasa,
timdtar Lo ingesta de alimentos ricos en azicear Y sal, en particular entre Lo poblacion
infantil Beber nwo wenos de dos ltros diarios de agua. Bstmular desde etapas
tempranas de la vida La pricticn sistemdbtion de ejercicios fisicos,
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ACTIVIDAD N°1

Realiza tu I.M.C (indice de masa corporal) Para la siguiente clase.
SESION N°9

TRANSTORNOS ALIMENTICIOS

Situaciones de
. ias Recursos
Aprendizaje Estrategia

4
Inicio Los participantes y la docente se saludan cordialmente Recurso Verbal
y se dan la bienvenida.

La docente muestra foto sobre jovenes muy delgadas y

. . Plumones
muchas con demasiados alimentos.

v fotos
En la pizarra se coloca distintas palabras.

3 Pizarra
v ¢De qué estaremos hablando?
4 ¢Ellas tendran alguna enfermedad?
v Las estudiantes tienen una controversia. Hojas impresas
v' Conlluvia de ideas las estudiantes responden. Cuaderno
v
Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
Papelote.
v Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento
N° 1) referido a trastornos alimenticios ¢Qué son los
trastornos alimenticios?

¢ Por qué ocurren estos trastornos alimenticios?
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v
Proceso

«bh A4S

Conclusién
v

alimgptimos.

Salida

Trabajo en grupo

_ Formar individual las participantes responderan las
interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de sus comentarios, cada estudiante
expone sus respuestas.

Se plantea que busque 2 casos sobre el tema.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Enfatizar la importancia de los trastornos

Realiza la actividad n° 1

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
4 Los participantes serdn  capaces| [ Identifica y analiza los trastornos Rubrica
de aprender a conocer sobre los alimenticios. Registro

trastornos alimenticios.

4 Participar en grupo e inculcar
sobre los  trastornos alimenticios.
v

Conoce sobre enfermedades de
adolescentes y sus trastornos.

Lista de cotejo.
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Documento# 1

Trastorno allmentielo

Enfermedlades wmentales que afectan al cuerpo oe Las personas. Se caracterizan
principalmente por La gran insatisfacciom corporal que sufre el tndividuo, el cual
tienen pensamientos distorsionados por Lo que respecta a la comida Yy su cuerpo.

Los trastornos allmenticlos son enfermenades
crénicas Y progresivas que, a pesar de que se
manifiestan a través de la conducta allmentaria, en
realidao consisten en una gama muy compleja de

stntomas entre los que prevalece una alteracion o

distorsibn de la autolmagen corporal, wn gran temor

a subly de peso Y la adguisicibn de una serie de valores a través de una imagen corporal.

También en algunos casos La publicidad marca una gran parte en esto ya que los
Jbvenes que wmiran un anuncio de comioa o bebinas se antojan de comerlo o beberlo, esto
hace que al ingerirlo, Lo devuelvan por su wala alimentaciin.

Factores que causan trastornos alimentarios

o Factores bioldgicos: Hay estudios que indican que niveles anormales oe
determinados componentes quimicos en el cerebro predisponen a algunas
personas a sufriv de ansiedad, perfecciontismo, comportamientos y
pensamientos compulsivos, Estas personas som mis vulnerables a sufriv un
trastorno albmenticio,

o Factores psicolbgicos: Las personas con trastornos alimentarios tienden tener
expectativas no realistas de ellos mismos Y de las demds personas. A pesar de
ser exitosos se sienten tncapaces, ineptos, defectivos, ete. No tienen sentio de
Ldentidad. Por eso tratan de tomar control de su vida Yy muchas veces s¢ enfocan
en la apariencia fisica parn obtener ese control.

o Factores familiares: Personas con familias sobreprotectoras, inflexibles e
inefleaces para resolver problemas tienden a desarvollay estos trastornos,
Muchas veces no demuestran sus sentlmlentos Y tienen grandes expectativas oe
éxito, Los niiros aprenden a no demostrar sus sentimientos, ansiedades, dudas,
ete., Y toman el control por medio del peso Yy La comida,

o Faoctores soctales: Los medios de comunicacton asoclan Lo bueno con La belleza
fistca Y Lo wmalo con La tmperfeccion fisien, Las personas populsres, exitosas,
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inteligentes, admirndas, son personas cow el cuerpo perfecto, Lo bello.
Las personas que no son delgadas Y preclosas son asociadas con el
fracaso.

ACTIVIDAD N° 1L

1.- Que observas en la imagen:
v

Reallza un comentarios

v

Tu comerias sin parar

v
Rue recomendarias tu.
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SESION N° 10
LA ANOREXIA
Situaciones de
o Estrategias Recursos
Aprendizaje
- . V . . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan cordialmente Recurso Verbal

y se dan la bienvenida.

v
La docente muestra revistas distintas cada grupo
donde las estudiantes observa imagenes de jévenes Laminas
extremadamente delgadas. Plumones

¥ En la pizarra se coloca distintas palabras. Revista
“// ¢ Qué les ha parecido estas jovenes? Pizarra

¢ Estaran enfermas?
v Las estudiantes realizan sus conclusiones: Hojas impresas
v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
y Cuaderno
Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
v Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento
N° 1) referido a ¢ Que es la anorexia? ¢ Cuéles son sus

causas?

¢Consumira una buena dieta?
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Trabajo en grupo

Proceso Formar grupos de 3 a 4 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.
ohh

k.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable del
grupo expone sus respuestas.

L .
Se plantea un afiches para dar respuesta a las
interrogantes del documento 1 (Véase documento N° 1)
Conclusion
Enfatizar la importancia de conocer sobre la
anorexia como enfermedad de salud.
Salida

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v v
Los participantes seran capaces de Identifica y analiza sobre la anorexia Rubrica
conocer sobre la  anorexia sul como enfermedad frecuente en los

adolescentes.
consecuencia y causas.
v

Resaltar la importancia de sobre
esta enfermedad (Anorexia).

Comparar el consumo de alimentos
nutritivos y saludables.
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Documento# 1

La anorexia

Consiste en wn trastorno de la conducta alimentaria (TAC) que supone una pérdida de
peso provocada por el proplo enfermo Y Lleva a un estado de inanicibn. Se caracteriza por
el temor o aumentar de peso, Y por una percepelon distorsionada Yy delirante del propio
cuerpo que hace que el enfermo se vea gordo aun cuando su peso se encuentra por debajo
de Lo recomendado. Por ello inlela una disminucion progresiva del peso wmediante
ayunos Y la reduccion de la ingesta de allmentos.

Normalmente comienza con La eliminacion de los carbohidratos, ya que existe L falsa
creencia de que engordan. A contlnuacion vechaza las grasas, las protelnas ¢ incluso Los
Liquidos, Llevando a casos de deshidvatacion extrema. A estas weedidas drasticas se le
pueden swmar otras conductas asociadas como la utilizacion de diuréticos, laxantes,
purgas, vémitos provocados o exceso de gjercicio fisico.

Las personns afectaclas pueden perder desde wn 15 a wn 50 por clento, en los casos mis
criticos, de su peso corporal. Bn Bspaia hay wnos 250.000 casos de anorexia
diagnosticados. Esta enfermedad suele asoclarse con alteraclones psicoldgicas graves
que provocan cambios de comportamiento, de la conducta emocional Yy una
estigmatizacion oel cuerpo. Todo esto tieme comsecuencins graves en Lo velaclon del
enfermo con su entorno.

Es mportante distinguir la anorexia de otros trastornos allmentarios muy frecuentes
aungue mds Leves. EL 20 por clento ole Los jbvenes pasan por etapas en Las gque empeora su
relacion con los alimentos Y los evitan, Lo que no ndica en ningiun momento que estén
desarrollando La enfermedad.

Lo edad de iniclo de Lo anorexin se situn en La primera adolescencia, en torno a los 12
aios, st blen la poblaciém wds afectada se encuentra entre los 14 Yy 18 Es mds
frecuente en Las clases soctales media y wedia-alta.

En un 95 por clento de los casos la anovexia afecta a wujeres jovenes, awnaue en Los
Ultimos aios se ha productdo wn aumento en hombres, en mujeres adultas Y en niios.
Los hombres tiemen mas posibilidades de ocultar el trastorno ya que no estan sometidos
a ijuéa’w soctal tan fuerte. Esto favorece que el tratamiento sen mds dificil, pues La
enfermedad se dingnostica cuando Ya se encuentra en un estado muy avanzado.
Existen colectivos mas propensos o sufrir estos trastornos, es el caso de las glmnastas,
las batlarinas o las modelos. En la anorexia nerviosa se pueden distingudir dos sultipos:
Subtipo restrictivo: La reduccion de peso se consigue mediante dietas o gjercicio fisico
intenso Yy el enfermo no vecurve a sobre tngestas, atracones o purgas.

Subtipo bulimico: EL enfermo recurve a las purgas awnque haya ingerido una pequeina
cantidad de albmento.

ccudl es su origen?

Factores desencadenantes:

La propia obestaad del enfermo.

Obesidad materna.


http://www.cuidateplus.com/enfermedades/psiquiatricas/anorexia.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/carbohidratos.html
http://www.cuidateplus.com/alimentacion/diccionario/proteinas.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/psiquiatricas/vigorexia.html
http://www.cuidateplus.com/enfermedades/digestivas/obesidad.html
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Muerte o enfermedad oe wn ser queriolo.
Separacion de Los padres.

Algjamlento del hogar.

Fracasos escolaves.

Accloentes.

Sueesos travumaticos.

Hasta el wmomento no se ha determinado una causa bioldgica clava sobre el origen de la
anorexia. Aunque hay muchos factores socloculturales que pueden desencadennrla, es
probable que wna parte de la poblacion tenga wna mayor predisposicion fisiea a sufrir
este trastorno, lndependientemente de La presion que pueda ejercer el entorno. Por ello
existen oe factores generales que se asoclan a wn factor desencadenante o clevta
vulnerabilidad biolégica, que es Lo que precipita el desarrollo de Lla enfermedad.

Sin embargo, aun wo se han podido identificar los desencadenantes de Lo
vulnerabilidad. se habla de un gen que puede predisponer a padecer anovexia, pero no
hay estudios concluyentes al respecto. SU se sabe que muchas wadres de jovenes
anoréxicas también han sufrido en el pasaclo trastornos en la conducta alimentaria.
Hasta el momento se habin seialado especiabmente o la woda, La belleza y al culto al
cuerpo como principales causantes de la enfermedad, pero hoy se sabe que en su
aparicion también tntervienen otvos factores. EL origen de la anorexin se encuentra, en
definitiva, en una combinacion de factores bioldgicos (cambios fisicos), psicoldgicos y
sociales. De esta manern se pueden distingulr dos tipes de factores: desencadenantes y
generales.
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ACTIVIDAD N°1

1. A partir de laimagen: Construye una infografia

Anorexia

Que es

Miedo real y desmesurado
a engordar, e imagen del
propio cuerpo distorsionada
en cuanto al peso y las
dimensiones

Sintomas de sospecha

& Comienza a preocuparse
por el peso, y no habla de otra cosa

de horarios y costumbres/

Cambios de conducta, /t

Comienza a bajar de peso™~—-
y no parece ponerse limite

# Cambios de humor sin
causa aparente

Perdidas sucesivas
de la menstruacion

Tratamiento

Ambulatorio si...

Si no hay episodios de bulimia,
ni vomitos, y hay buen compromiso
familiar

internamiento si...

Si la desnutricion es muy grave,
hay desordenes psiquicos
y los lazos familiares estan rotos

Tipos de anorexia

Restrictiva:

Intenta bajar de peso
solo con la dieta y mucho
gjercicio fisico.

Purgativa:

Ademas de dieta y ejercicio,
se provocan el vomito e ingieren
purgantes para ayudar a perder

liquidos.

Edad y sexo

Edad de comienzo: 13-18

1 de cada 10 chicas adolescentes

un desorde




SESION N° 11

LA BULIMIA
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Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v

v

Los participantes y la docente se saludan cordialmente
y se dan la bienvenida.

La docente muestra algunos casos y analizan los
diferentes parrafos.
En la pizarra se coloca distintas palabras.
v ¢Algun caso has identificado en el aula?
4 ¢ Por qué sera importante conocer sobre la
bulimia.
v Las estudiantes realizan preguntas:
v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.

v' Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento N° 1)
referido éQué es la bulimia? iPor qué sera importante

conocer sobre esta enfermedad?

¢Qué dieta deberia consumir un adolescente que tiene

anorexia para recuperar su salud?

Recurso Verbal

Laminas

Plumones

Pizarra

Hojas impresas
Cuaderno
Distintos

Alimento
S.
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Proceso

b

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 4 a 5 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon
v
Al término de los comentarios, cada responsable del
grupo expone sus respuestas.

Se plantea un organizador visual sobre la anorexia.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusion

v

Enfatizar la importancia de conocer sobre la anorexia,

Salida como interpretarla en esta etapa nutricional y aplicarla en la
elaboracién de una lista de menus que puedan ayudar a esta
enfermedad.
IV.EVALUACION
Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v 4
Los participantes seran capaces de Identifica y analiza los alimentos que Rubrica
L debe ser consumir para poder recuperar . .
aprender aconocer la bulimiay sus Lista de cotejo.

efectos.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
enfermedad de la bulimia.

v

Comparar el consumo de alimentos
en el hogar con se debe de alimentar

constantemente.

peso.
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DOCUMENTO# 1
LA BULIMIA

En el caso de la bulimdia, quien La padece se da grandes atracones de

comida (comiendo en exceso) Y después trata de compensarlo con wmedidas drésticas,
como por ejemplo el vimito tnducioo o ejercicio fisieo excesivo para evitar subly de peso.

Cow el tiempo, esto puede resultar peligroso, fisica Yy emoctonalimente. Tamblén puede
provocar comportamientos compulsivos (es declr, comportamlentos que son difleiles de
evitar).

Un dingnbstico de bulimia se da cuando alguien recurre a los atracones Yy a la
purga de manera regular, al menos dos veees por semand, durante un par oe meses,
Estos atracones no son equiparables a situaciones como tr a una fiesta, comer
cantidades excesivas de pizza Yy al dia siguiente deoidir ir al glmnasio y comer de
forma wmés sana,

Las personas bulimicas comen grandes cantidades de comida de golpe (generalmente
comida chatara) y suelen hacerlo a escondidas de los demds. Frecuentemente comen
albmentos no coctdos o que aun estin congelados, o sacan comida de la basura,

Suelen sentir que no pueden dejar de comer Y solo lo hacen cuando estln
demasiado Llenos como para seguir comiendo. La mayoria de las personas que
padecen bulimin luego recurven a los véwmitos, los laxantes o al gjercicio fisico
excesivo,

St biew la anorexia Yy la bulimia son muy similares, Las personas anoréxicas suelen ser
muy flacas Y suelen tener un peso bnferior al normal. Por el contrario, Las personas gue
son bullmicas pueden tener un peso normal o estar un poco excedidas en

su peso.
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ACTIVIDAD N° 1

Realiza 10 encuestas e incluye alguna preguntas (De acurdo al
modelo)

ENCUESTA

@ Por favor responda a las siguientes preguntas subrayando la opcidn que elija en
cada pregunta.

1. Sabe lo que es la anorexia?

Si No

2. ;Sabe lo que es la bulimia?

Si No

3. (Respetas las 3 comidas deldia?
Siempre - Aveces - Nunca
4. ;Cuantas comidas realizas generalmente en un dia?
1 - Masdei1peromenosdeq4 - Masde4q
5. ¢(Realizas alguna actividad fisica?
A diario- Mas de una vez al dia - Si, algunosdias de |la semana -Nunca
6. (Qué comidavaloras mas?
Desayuno - Almuerzo - Cena
7. ¢Haces alguna dieta?
Sii - No - Regularmente

8. ;Estas conforme con tu cuerpo?
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SESION N° 12

ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Situaciones de

o Estrategias Recursos
Aprendizaje
- . V . . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan cordialmente Recurso Verbal
y se dan la bienvenida.
v
La docente muestra en la mesa del aula-taller
diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz, jugo, Laminas
lechuga, mango etc.) Plumones
v
En la pizarra se coloca distintas palabras.
v ¢ Qué productos de la mesa seria nuestro primer Pizarra
alimento de dia?
v ¢ Por qué sera importante el 1er alimento del dia? | Hojas impresas
v Las estudiantes realizan la combinacién del dia.
. . . Cuaderno
v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
Distintos
Alimentos.
v Actividad 1:
La docente distribuye una separata (Ver documento N° 1)
referido a al grupo alimentario {Qué es el grupos
alimentos? ¢Por qué sera importante?
¢En nuestra dieta serd de gran utilidad para nuestra salud?
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Proceso

b

Salida

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 5 a 7 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

v
Al término de los comentarios, cada responsable del
grupo expone sus respuestas.

Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que consumen en
sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2
(Véase documento N° 2)

Conclusion

v

Enfatizar la importancia de conocer la pirdmide
nutricional y aplicarla en la elaboracién de una lista de menus

nutritivos.
IV.EVALUACION
Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v v
Los participantes seran capaces de Identifica y analiza los distintos de Rubrica

aprender a conocer el grupo de alimentos
y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
pirdmide nutricional

v

Comparar el consumo de alimentos
en el hogar con la piramide nutricional.

alimentos que intervienen en la
nutricién de vida saludable.




Son habitos y costumbres que cada persona
realiza para lograr un desarrollo y un
bienestar, sin atentar contra su propio
equilibrio biol6gico y su relacién con su
ambiente natural, social y laboral.

= 1

Algunas actividades que usted debe realizar en

NOW
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¢QUE SON LOS ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES?

e,

~ ¢COMO LOGRAR
HABITOS SALUDABLES?

Evite aquellas acciones que van en contra de
la salud, por ejemplo:

El consumo excesivo de cigarrillo, el
alcoholismo, el estrés, 1a violencia
intrafamiliar, malos habitos alimentarios, el
sedentarismo y todas aquellas costumbres o
habitos no saludables que

usted puede detectar y cambiar.

éCuales son las actividades que
protegen la salud?

pro de su salud son:

Actividad fisica, realizar ejercicio
frecuentemente

Mantener un peso adecuado de acuerdo a
su edad y estatura

Llevar una alimentacion (dieta balanceada)
Controlar y evitar el estrés en su vida diaria.
Promover y velar porque su ambiente de
trabajo sea agradable y seguro
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ACTIVIDAD N° 1

Trabaja en forma grupal una maqueta de acuerdo a laimagen e incluye
2 actividades que conozcas
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SESION N° 13

PIRAMIDE DE ESTILO SALUDABLE

Situaciones de

o Estrategias Recursos
Aprendizaje
- . V - . .
Inicio Los participantes y la docente se saludan cordialmente Recurso Verbal
y se dan la bienvenida.
v
La docente muestra en la mesa del aula-taller
diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz, jugo, Laminas
lechuga, mango etc.) Plumones
v
En la pizarra se coloca distintas palabras.
v ¢ Qué productos de la mesa seria nuestro primer Pizarra
alimento de dia?
v ¢ Por qué sera importante el 3er alimento del dia? | Hojas impresas
v Las estudiantes realizan la combinacién del dia.
. . . Cuaderno
v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
Distintos
Alimentos.
v Actividad 1:
La docente distribuye una separata (Ver documento N° 1)
referido a al grupo alimentario ¢Qué es el grupos
alimentos? ¢Por qué sera importante?
¢En nuestra dieta serd de gran utilidad para nuestra salud?
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Proceso

«hh A4S

Trabajo en grupo
Formar grupos de 4 a 5 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

v
Al término de los comentarios, cada responsable del

grupo expone sus respuestas.

Se plantea un

Cuadro de doble entrada de alimentos saludables que

consumen en sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusion
Enfatizar la importancia de conocer la pirdmide de estilo
saludable aplicarla en la elaboracién de

Platos nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v 4
Los participantes seran capaces de Identifica y analiza la pirdmide de estilo Rubrica
S . saludable que intervienen en la .
aprender a conocer la piramide de estilo Registros

s:aludable y su importancia.

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
pirdmide de estilo saludable.

v

Comparar el consumo de alimentos
en el hogar con la piramide saludable.

nutricion saludable.
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PLramioe de estilo de vida saludable

wna plramide al wodo de La tradiclonal plramide alimenticia que incluye
ademds factores de estilo de vida saludable.

La plramide fue creada por el grupo MFINE con enfoque en wiios Y
adolescentes, basado en Los estudios Helena Yy Avena, realizados con niiios
Yy adolescentes europeos.

valtueia wmanifestd que la adolescencia "es el periodo mas critico”, puesto
que los jbvenes "ya adquieren clerta independencia Yy aunque saben
distingulir Lo que es bueno o malo para la salud, comen Lo que Les gusta’.
Los estudios descubrieron que los factores de riesgo relaclonaodos con
habitos allmentares se establecen durante ese rango de edad. Sin embarogo,
Lo dietista apunta que las plramdides alimentarias previamente existemtes
no eran adaptadas a ese publico.

"Es difleil para un niivo saber cudnto hay que comer. Ademds, conceptos de
actividad flsica, hidratacién y estilo de vida casl wunea  son
contemplados”, aclard Valtugio.

Lo nueva plrdmmide, que ademds de aspectos nutriclonales tncluye factores
de estilo de vida saludable, fue insplrnda en Lo plrdmide maya, con cuatro
earas, cada wan con cuntro escalones, Yy sin pieo.

"Lo hicbmos st pleo porque queriamos dar Lo Lden de que no hay un
objetivo especifico, cada escaldn es bmportante aunque en cantidad y
calidad distintas', explico.

Las cuntro caras se dividen en alimentacion diavia y actividades diarins.
"La base vepresenta el continuo aprendizaje, dividico por edades de & a 9
anos,

de10 013 Yy de 14 a 18 airos’, explicd valtuera. Segun ella, las tres fases
tienen como objetivo crear habitos saludables, consolidarlos Yy no perderlos.
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valtuena tamblén destacod La qu:orta nela de la escuweln Y los p&w{rfzs en Lo
creaclon Y manutenclon de Los habitos de Los ninoes Y adolescentes.

ACTIVIDAD: N° 1

PIRAMIDE DEL ESTILO DE VIDA SALUDABLE
PARA NINOS Y ADOLESCENTES

4 CARAS + BASE
1.~ La alimentacidn diaria

2 - Actividades diarias

3.- Piramide de alimentos
4.- Higiene y malos habitos
Base - Crecimiento saludable



Explorando Los Grupos Alimenticios
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SESION N° 14

EL SEDENTERISMO Y TECNOLOGIA

Situaciones de .
o Estrategias Recursos
Aprendizaje

v
Inicio Los participantes y la docente se saludan cordialmente | Recurso Verbal

y se dan la bienvenida.
v

La docente muestra imagenes de personas
consumiendo alimentos y viendo la televisién, y otros| ~ Laminas
en la computadora, tables. Plumones
Y Enla pizarra se coloca distintas palabras. imagenes
¢ Qué has observado? Pizarra

¢ Qué notas en estas imagenes?

v ¢ Qué te parece o te identificas con ellas? Hojas impresas
v Las estudiantes responden :
v Cuaderno
Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
Y Las principales ideas se escribirdn en la pizarra.
Distintos
Alimentos.

v' Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento N° 1)
referido a al sedentarismo y la tecnologia ¢En qué nos

afecta en la salud? ¢ Por qué sera importante?

¢Sera saludable estar sedentario?
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Proceso

S

Trabajo en grupo

Formar grupos de 4 a 5 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable del
grupo expone sus respuestas.

Se plantea una realizar un collage sobre el tema

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusioén
v

Enfatizar la importancia del sedentarismo y la tecnologia
en la actualidad.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v
v Los participantes serdn capaces de Identifica y analiza el sedentarismo y Rubrica
. como cambiar a una actividad fisica .
aprender a conocer sobre el sedentarismo Registro

y tecnologia su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber
como evitar el sedentarismo.

v Comparar la actividad fisica y el

sedentarismo.

para mejorar la salud.
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DOCUMENTO: N °1

el sedentarismo Y La tecwoloaln

EL avance de la  teenologin  ha
modificado en forma notable el estilo de
vida para Los seres humanos en el siglo
XXI. Han surgiodo wnuevos métodos de
trabajo, wnuevos oficlos, otros  han

desaparecido, pero  en  general Lo

tendencia  es Lo de promover el

sedentarismo.

EL avance de La tecnologin ha wodificadlo en forma notable el estilo oe vida para Los seres
humanos en el siglo XXI. Han surgido nuevos métodlos de trabajo, nuevos oficlos, otros

haw desaparecido, pero en general La tendencia es La de promover el sedentarismo.

Ecte estilo de vida aowtempom’wea ha contribuido a que las PEISONAS realicew cada din
menos actividades que requieran esfuerzo flsico, Yya que este ha sido sustituido por

medlos mechnteos, eléctricos Y electronieos.

El sedentarismo se convierte en paises desarrollados en wn problema de salud publica,
que debe ser atendido con wrgencia, Y que genera grandes costes a los sistemas de
salud de los patses afectados. Europa Yy Espaina especificamente, no son ajenas a esta

probLema’tha.

Este estilo de vida sedentario, ha contribuido a hacer las personns wmds tnactivas, Lo que
ha vesultado en Lo aparicidn tewmprana Yy recurrente de enfermedades degenerativas

cronicas, de larga durncion Y progresion generabmente muy lenta.

Las enfermedades carvdincas, los accloentes cevebro vasculares, algunos tipos de cancer,
las enfermedades respiratorias crbnicas e tncluso Lo diabetes Yy algunas patologias de
cavfcter wental o psicoldgico son algunos ejemplos de ello. Algunns de estas
enfermedades estin consideradas como principales causad de wmortalidad en el mundo.

De heeho, Los informes de la Organizacion Mundial de la Salud, dan cuenta de que el
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e0 por clento de las muertes wo asoctadas a hechos violentos en el mundo, estan
vinculadas a patologlas derivadas de comportamientos tipicos de sedentarismo. €l
avance de La teewologia ha wodificado en forma notable el estilo de vida para los seres
humanos en el siglo XXI. Hawn surgido nuevos métodos de tmbajo, nuevos oficlos, otros

haw desaparecido, pero en general La tendencia es La de promover el sedentarismo.

Este estilo de vida contempordnen ha contribuido a que las personas realicen cada dia
menos actividades que requieran esfuerzo fisico, Ya que este ha sido sustitutdo por

meodlos mechnteos, eléctricos Y electronteos.

El sedentarismo se convierte en paises desarvollados en un problema de saluol piblica,
que debe ser atendido con urgencia, Y que genera grandes costes a los sistemas de
salud de los paises afectadlos. Europa Yy Espann especificamente, no son ajewas a esta
problematica.

ACTIVIDAD: 1

Comenta esta limagen que te parece




SESION Ne° 15

PRACTICA DE DEPORTE
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Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v

v Actividad 1:

4
Los participantes y la docente se saludan cordialmente

y se dan la bienvenida.
La docente muestra en la mesa del aula-taller distintas
frutas, bebidas refrescantes .En la pizarra se coloca
distintas palabras.
v ¢,Qué productos debe consumir un deportista?
v ¢ Es correcto tomar 5 veces agua?

v
Las estudiantes realizan sus comentarios:

\

Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.

La docente distribuye una separata (Ver documento
N° 1) referido a las préacticas de deporte ¢Qué |
grupos alimentos debe consumir un deportista? ¢ Por

gué sera importante?

¢En los deportistas tienen que consumir siempre

potasio?

> Recurso Verbal

Laminas

Plumones

Pizarra

Hojas impresas

Cuaderno

Distintos
Alimentos.
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Trabajo en grupo

v
Proceso Formar grupos de 4 a 5 participantes y pedirles que

discutan las interrogantes planteadas.
ohh

k.

Sistematizaciéon
v

Al término de los comentarios, cada responsable del
grupo expone sus respuestas.

Se plantea un diptico

Para el consumo de alimentacion saludable en un
deportista para que consuman en sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Salida Conclusion

Enfatizar la importancia de conocer alimentacion
saludable en un deportista para que consuman en su

dieta
IV.EVALUACION
Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
v
4 Los participantes seran capaces Identifica y analiza los distintos Rubrica

grupos de alimentos que intervienen

_ _ _ en la nutricién saludable de un

de aprender a conocer la dieta de un

v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con el
desgaste de un adolescente deportista.

v Compararel consumode
alimentos en el hogar con la pirdmide
nutricional.
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DOCUMENTO: N° 1

Cuando practicas un deporte, te asequras de contar con el equipo necesario, como tu
guante para bélsbol, calzado con tapones para futbol y calzado adecundo para
bhsauetbol. Sino tuvierns este equipo, no podirias jugar muy bien. iPero de qué manera
ayudas al juego desdle el interior de tu cuerpo?

iDesde luego, no deberias comerte un par de protectores para canillas! Pevo deberias
PENSAr en comer albmentos sanos, que contengan
todos los wutrientes que wecesitas. Los allmentos
Yy bebidas adecuados pueden ayudarte a ser wn
mejor deportista.

Los deportistas profesionales saben que esto es clerto. De

hecho, muchos equipos profesionales contratan a

dietistas Y nutricionistas (personns que saben mucho
sobre alimentacion sana) para que ayuden a sus ! ,
deportistas a elegiv los mejores alimentos. Continia ‘ i
leyendo para enterarte de qué manera Los pequeinos

deportistas pueden sacar provecho de su nutricidn, lgual que Los profesionales.

Cubrilr Las bases

Todos Los niitos necesitan comer una variedad de alimentos saludables y los que
practican deportes no son la excepeion. Todos necesitan alimentos que tncluyan
Lo siguiente:

o protelnas (se encuentran en la carne, Los huevos Y los Lacteos)
o carbohidratos (cereales como el pan de trigo)

o vitaminas (como Las que se encuentran en las frutas Y verduras, por gjemplo) Y
minerales como el calelo (se encuentra ew Los Lacteos)
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Los niios también necesitan algo de grasas, pero esto no suele representar un problemea.
Se las encuentia en las carnes, los quesos, Las nueces, los aceltes Yy la manteca, entre
otros tantos allmentos.



SESION N°16

DISENO DE UN MENU SALUDABLE
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Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

4
Los participantes y la docente se saludan cordialmente

y se dan la bienvenida.
v
La docente muestra una ficha.

v ¢,Como podrias disefiar tu menu?

v ¢ Por qué sera importante las tendencias de

colores?

v Las estudiantes realizan la combinacion del dia.

v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
v Actividad 1:

La docente distribuye una separata (Ver documento
N° 1) referido a al grupo alimentario ¢disefio de un

menu de alimentos? ¢ Por qué sera importante?

¢En nuestra dieta sera de gran utilidad que tenga
diversos colores?

Recurso Verbal

Laminas
Plumones
Ficha
Pizarra
Platos

Hojas impresas

Cuaderno

Distintos
Alimentos.
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Proceso

b
k.

Salida

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 3 a 4 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.

Se plantea
Realizar un emplatado de un mend.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 2
(Véase documento N° 1)

Conclusién

v

Enfatizar la importancia de conocer las tendencias
de colores y aplicarla en la elaboracion de una lista de
menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

4 Los participantes  seran capaces
de aprender a conocer el grupo de

alimentos y su importancia.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
piramide nutricional

v Comparar el consumo de
alimentos en el hogar con la pirdmide
nutricional.

v

Identifica y analiza las distintas

tendencias y colores que intervienen
en la nutricion saludable.

Rubrica
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DOCUMENTO N°1
Transeripelén de Taller de diseito de menis saludables Yy econbmicos
Taller de diseito de meniis saludables Y econbmicos
‘Qué tipo de alimentacton se debe dar?

Dependiendo La etapa de tu infante es como Lo debes’
allmentar.

De tal wodo el Llevara un seguimiento continuo
donde aprendera o perctbir distintos alimentos
Para la quarderia Casa del Sol

TALLER NUTRICIONAL PARA INFANTES
Es proplamente el espacio downde se realizan
una serie de trabajos tedricos que pretenden
influir en La poblacion tnfantil para que adopte
patvones de alimentacion mas saludables
durante Lo estancia en la guarderia. Plato del
bien comer

Es la vepresentacion grifica de Llos grupos de alimentos para Lla poblacion mexicana, el
plato clasifica Los alimentos en tres grupos, pero no por ello, uno es mas tmportante que
otro.

Orientandolos principabmente al incremento en el consumo de frutas, verduras, Y agua,
por medio de actividades educativas que mejoren sus conoclmientos sobre La
alimentacion, estimulen el aprendizaje activo Y Los Lleve a La reflexion. Lactantes

1 mes a5 meses 29 dias

Formala wodificada

en proteinas

Tomas al dia Frecuencia de tomas
102 meees 150 ml 5 cada 3 hora
4 0 5 meces 120 ml 5 cada 3 horas

Cowmplementaria |

& meses a 6 meces 29 dias

Complementaria i

F meces a F weces 29 dias

Complementaria (1l

€ meces a 9 meees 29 dias

Desayuno: Puré de trigo o avenn + Fruta o verdura + formula de seguimiento 120 ml
Comlda: Puré de verdura y frutas +

puré de pollo o carne + puré de trigo o avena
+ formula de seguimiento 150 ml Desayuno:
puré de verduras +

formula modificada en protelnas 120ml
Comdiola: puré de frutas Y verduras +
Formula modificada en proteinas 150ml
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Desayuno: Puré de frutns + formula

de sequimiento 150 ml

Comida: Puré de frutas y verduras
+cereal + formula de seguimiento 150 ml

Transicional [y (i
10 weeces o 11 wmeces 29 dias

Desayuno: puré de yema de huevo+ verdura salteada o coclda +Galletn salada o
integral + fruta de tempornda + Formula de seguimiento 150ml.

Comdida: Pleadillo de pollo o de ves + sopa o arvoz+ fruta de tewporada + Formula de
segulmlento 150 ml

Normal [ Y I

12 Meces a 48 meces

Se indcia con la combinacion el plato del bien comer + wna colacion (agua oe frutas)
después del desayuno Yy de La comidn

Los tres grupos son indispensables para dar variedad a la alimentacion y asegurar el

consumo de Los nutrimentos necesarios con el fin de mantener un adecuado estado
de salud.

Alimentacion de las
y losiadolescentes.




ACTIVIDAD: N° 1
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Elabora un disefo de un plato en 3d con material reciclable.

SESION N° 17

MENU SALUDABLE

Situaciones de
Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v

Los participantes y la docente se saludan cordialmente

y se dan la bienvenida.

La docente  muestra en la mesa del aula-talle

diferentes  maquetas de platos distinto(Arroz
pollo,salchipapa,estofado

carne,hamburguesas,gaseosa)

v
En la pizarra se coloca distintas palabras.
v

¢ Qué productos de la mesa seria rico para el

almuerzo?
v ¢ Cudles son lo mas nutritivos?

¢En lo que has observado cuales alimentos no

nos nutren?

Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

Las principales ideas se escribiran en la pizarra.

v' Actividad 1:

1. Elaborar menus semanales teniendo en cuenta
la piramide de alimentacion

2. Saber clasificar los alimentos en la piramide

3. Saber hacer combinaciones entre alimentos

con

de

Recurso Verbal

=

Laminas

Plumones

Pizarra

Hojas impresas

Cuaderno
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Proceso

S

Salida

Trabajo en grupo

v
~ Formar grupos de 5 a 7 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizaciéon

Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.

Se plantea una ruleta de alimentos nutritivos y se
compara con otra ruleta de alimentos que consumen en

sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusion

v

Enfatizar la importancia de conocer los cuatro lados
del plato y aplicarla en la elaboracién de una lista de
menus nutritivos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
4 Los participantes  seran capaces| [ Identifica y analiza los distintos Rubrica
de aprender a conocer el grupo de grupos de alimentos que intervienen Registros

alimentos y su importancia para

elaborar menus.
v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la

piramide nutricional

v’ Comparar

nutricional.

consumo de
alimentos en el hogar con la pirdmide

en la nutricién saludable.
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DOCUMENTO N° 1
EN LA VARIEDAD ESTA EL GUSTO

Mewi variado, menit equilibrado

EL menit de cada dia debe contemplar alimentos de Los diversos grupos que aparecen
veflejados en La Pirdmlide de la Alimentacion Saludable. La Pirdwmioe nos puede dar
wna tolea de Lo que se debe comer cada din, Yy con qué frecuencia a Lo largo de la semana.

Necesitamos comer varins ractones del grupo del pan, cereales, arvoz, pasta y patatas
que estin en L base Y muy poco del grupo de Los alimentos grasoes Yy dulces que

estan en Lo parte mas alta de La plraneide, en el vértice.

Esto wnos sirve de gula para escoger una dieta saludable para toda la familia, el
modo mas seguro de diseiar wmenus variados, menis equiltbrados. cada vez Lo
tlemes mas clavo dverdao?

Un ejemplo ole un menit semanal varindo Yy equilibraso

scapon cnitn s NG
| |

Lunes Leche. Pan Menestra de Pan Ensalada
lntegral con  verduras.Pescado a Lo integral  variada. Surtido
mantequilla  plancha con patatas fritas  con de (croquetas,
Y wmermelada Yy salsa de tomate. Fruta.  chocolate. empanadillas, jamon
0 miel. Zumo Yogur. Y queso...). Fruta.
oe fruta.

Martes  Yogur con Ensalada mixta. Lomo de  Yogury — Sopa de verduras en
cerenles. cerdlo con puré de patatn fruta. jullana con
Trozos de Y guisantes. Yogur. fideos. calabacines o
fruta fresea. berenjenas vellenas

de cavne o pescado Y
verduras. Fruta.

Miéreoles Leche. Pan Ewnsalada variada. Cocldo  Pan Crema oe
ntegral (sopa con lntegral  verduras. Sepia a Lo
wuntado con  pasta, garbanzos o con plancha con flan de
tomate, acette  alubtas, verduras Y embutido.  arvoz. Fruta.
de oltva Y trocltos de carne). Fruta.

jambn



jueves

Viernes

Sabado

Domlingo

Serrano.
Zumo de

fruta.

Zumo de
fruta. Pan
ntegral con
jamo’w york
Y queso
fresco.

Leche.
Gualletas.
Fruta.

Yogur. Pan
COn YEqUESOW,
mlel Y
NWILECES.
Fruta.

Leche.
Bizcocho
Casero con
trocitos de
frutas.
Zumo de

fruta.

AvrozZ con champiﬁnomg,

tomate Y queso

gratinado. Hamburguesa
de sabmbneon Llechuga.

Fruta.

Legumbre con verduras.

Pollo o pavo al horno
con ensalada. Fruta.

Puré de verduras. Carne
estofada con patatas y

verduras. Fruta.

ensalada variada.

canelones de atiun. Fruta.

cmjada.

Frutos
SEcos.

Fruta
fresca.

Guolletas.

Pan
integral
con

queso.
ZUMD.

Yogur Y
fruta.
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de patata o
verduwras
cown ensalada. Fruta
frescea.

Crema ole

verduras. de
jambn 1Y queso.

\(09 Wur.

Pescado al horno con

patatas panadern
Yy tomatitos. Yogur

verdura con
patata. de

espinacas Y gambas.

Yogur.
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ACTIVIDAD N° 1

TIPO DE MATERIAL

Material para elabovay distimtos meniis

DESCRIPCION

Sabenmos que son clneo comldas al cabo de dia Y que cada dia debemos variar Los
allmentos, con este mentt yla plramide de alimentacion presente, Lograremos

elaborar unos meniis equilibrados Y sanos



SESION N° 18

GASTRONOMIA SALUDABLE

203

Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v

Los participantes y la docente se saludan cordialmente
y se dan la bienvenida.

La docente muestra en la mesa del aula-taller

diferentes alimentos y variados colores

En la pizarra se pega recortes de verduras, cereales,

harinas.

v

¢, Qué productos usarias para realizar platos

gastronémicos?

v ¢,Observaria los colores y combinaciones?

v Las estudiantes realizan la combinacion del dia.

v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
v Actividad 1:

Elaborard platos distintos
Que tenga los 3 espacios del plato.

Creatividad y decoracion

Recurso Verbal

Laminas

Plumones

Pizarra

Hojas impresas

Cuaderno

Distintos
Alimentos.
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v
Proceso

b

platos.

Conclusién
v

saludables.

Salida

Trabajo en grupo
Formar grupos de 3 a participantes ejecuten sus
Sistematizacion
Al término del preparado, cada responsable del
grupo expone sus platos terminados.

Se plantea un informe

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Enfatizar la importancia de latos gastronomicos

IV.EVALUACION

Capacidad del Area

Indicadores

Instrumentos

4 Los participantes seran capaces
de conocer de gastronomia saludable.
v

Resaltar la importancia de la
gastronomia saludable.

v' Compararel consumode
alimentos en el hogar en la
gastronomia saludable.

[1 Identifica y analiza los paso a seguir
sobe la gastronomia saludable.

Rubrica
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DOCUMENTOS: N° 1

GASTRONOMIA SALUDABRLE

una alimentacton adecuaola debe satisfacer todas Las necesioades
nutriclonales e incorporar valores sensoriales, culturales, soclolbgicos,
gastrondmicos y de satisfacelbn personal. No se come sblo por salud,
aunoue sea éste el objetivo priovitario, sino también por placer Y de acuerdo
con una riquisima herencin soctocultural de habitos allmentarios. Por ¢llo,
st al programar una dieta no se tiemen en cuenta estos factores, fracasard,
aunaue sea correctn desole el punto de vista nutriclonal. De ello debemos
deducir que nuestrn dieta debe ser sana, nutritiva Y estar de acuerdo con
nuestras costumbres. A estos factores bisicos tan sélo habria que anadiv
otros como Los econbmicos, La disponibilidad de alimentos o las prisas de
La soctedad actual.

Los tres gjes bhsicos de una dieta saludable son: woderacion, variedad y
equilibrio. St se tiemen en cuentn podremos disfrutar del placer de comer.
No hay alimentos buenos ni malos, ni completos ni tncompletos. Tampoco
hay alimentos a los que se pueda atribuir la capacidad de alargar La vida.
Bl valor de cada wno solo dependera de La dieta en donde se integre Yy de
como guarde en ella Las proporclones. EL principlo que emana de este Libro es
que Lla nutricion adecuada no es ni complicada ni vestrictiva. St wno se
tlenen graves problemas de salud y se opta por La moderaclon, se puede
disfrutar practicamente de todos Los alimentos que conocenos.
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Expo Gastr
Salud

O

ACTIVIDAD: N° 1

Practica colocando los insumos para preparar un plato gastronémico.
Y menciona varios platos.




SESION N° 19
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ESTRATEGIA INNOVADORA PARA DESARROLLAR ALIMENTOS

SALUDABLES

Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

Inicio

v
Los participantes y la docente se saludan cordialmente

y se dan la bienvenida.

La docente muestra un video:

Laminas
http://www.foodtrendtrotters.com/wp-

content/uploads/2011/01/granada-en-bote.jpg

Y Enla pizarra se coloca distintas palabras interesantes
del video:

v ¢ Qué productos innovadores observas de hoy en
dia?

v ¢ Por qué serd importante estas innovaciones?

v
Las estudiantes hace una critica. Sobre el tema

v
Con lluvia de ideas las estudiantes responden.

v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.

v' Actividad 1:

v

Trabaja en una investigacion de un producto
innovador.

Realiza un triptico de su tema.

Recurso Verbal

Plumones
videos

Pizarra

Hojas impresas

Cuaderno

Distintos
Alimentos.



http://www.foodtrendtrotters.com/wp-content/uploads/2011/01/granada-en-bote.jpg
http://www.foodtrendtrotters.com/wp-content/uploads/2011/01/granada-en-bote.jpg
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Proceso

«hh A4S

Salida

Trabajo en grupo
/ . . .

Formar grupos de 2 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.
Sistematizacion
/ s - .

Al término de los comentarios, cada respon sable
del grupo expone sus respuestas.

Se plantea una investigacion de un alimento que usted
como podria innovar.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusion

v
) Enfatizar la importancia de conocer productos
innovadores de alimentos.

IV.EVALUACION

Capacidad del Area Indicadores

Instrumentos

v

4 Los participantes seran capaces Identifica y analiza los distintos
de aprender a conocer productos| grupos de alimentos innovadores.

innovadores.

v

Resaltar la importancia de saber
preparar los alimentos acorde con la
piramide nutricional e innovador.
v

Comparar el consumo de estos
alimentos en el hogar .

Rubrica
Lista de cotejo

Registro.
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ESTRATEGIA INNOVADORA
PARA
DESARROLLARALIMENTOS
SALUDABLES

La acepoldn de wnuevo producto es muy
amplia, Lo que entendemos como “niuevo
producto” tieme diferentes interpretaciones
dependiendo de con quién estemos

tnteraccionando. Para un técnico de 1+ o teendlogo de allmentos puede ser
un camblio en las caracteristicas nutrictonales, o un camblio en el envase,
pero también puede ser para un departamento de marketing de una empresa
cualquier camblo en La estrategia de ventn en cuanto a precio, publicidad o
distribucion,

Desde el punto de vista del consumlidor, un nuevo producto es algo que Le
proporciona “beneficlos” alimentarios, sociales, culturales, ete Yy que le
persuade para que Lo compre. No solo percibe el allmento en base a sus
caracteristicas fisieas, quimicas y wnutricionales como Lo podemos ver Los
teenblogos de alimentos, Para ellos, el envase y La publicidad del producto
son Los aspectos que se perciben en priver término, Pero unieamente cuando
el nuevo producto allmentario cubre Las dewmandas esperadas es cuando el
consumlidor se fideliza.

Por tanto, cualguier desarvollo de un nuevo producto allmentario supone
slewmpre wna tarea creativa,

¢Chmo desarrollar nmievos productos?

El desarrollo de nuevos productos implica una compleja interaccion de
factores téemicos Y comerciales. Desde el punto de vista téemico, wos
enfrentamos a cuestiones tales como La tnteraccidn de Los ingredientes con
la wmatriz alimentaria (chrnica, vegetal, etc,) para obtener por ejemeplo un
producto mds saludable, o las teenologins de conservacibn a emplear para
conseguir un producto de elevadas cualidades nutricionales pero a la vez
sensoriabmente apetecible por los consumidores durante un awmplio periodo
de vida atil.

Por otro Lado, desde wn punto de vista comercial o de wercado, oebewos
presentar al consumioor nuevos productos adaptados a sus gustos Y a sus
necesidades, Pardmetros que son cambiantes en el tiewmpo, caracteristicos de
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cada grupo de poblacion o target al que dirijamos el producto o bien
adaptados a Los tlempos econdmicos gue estamos viviendo.

Fases para el desarrollo de un nuevo producto allmenticio

Por tamto, icdbmo abordawmos este reto?. Aplicando wuna wetodologin e
trabajo en la que ncorporamos todas las posibles variables a tewer en
cuenta en este proceso creativo Y que nos permite transformar la toea de
producto en wna rvealidad tecnoldgica de producto.

Para ello segulmos  Las
sigulentes etapas: - &
Fase de Conceptualizacion
4 J
~ . ™

Estudios previos

v

Formulacién y proceso

A 4

Estudios vida util

!

Validacion sensorial




ACTIVIDAD: N° 1

Realiza un producto innovador con productos nativos

SESION N° 20

COMIDAD SALUDABLE Y RICA

211

Situaciones de

Aprendizaje

Estrategias

Recursos

v

Inicio

v

v

diferentes alimentos (papa, pan, queso, arroz,

Los participantes y la docente se saludan cordialmente
y se dan la bienvenida.

La docente muestra en la mesa del aula-taller

jugo,

lechuga, mango, fideos .sangre de pollo etc.)

En la pizarra se coloca distintas palabras.
¢, Qué productos de la mesa seria ricos para

preparar sangrecita?

Recurso Verbal

Laminas

Plumones

Pizarra

v ¢ Este alimento tendra hierro y vitaminas? Hojas impresas
v Las estudiantes responde :
. . . Cuaderno
v Con lluvia de ideas las estudiantes responden.
v Las principales ideas se escribiran en la pizarra.
Distintos
Alimentos.
v Actividad 1:
v
Elaborar menus semanales teniendo en cuenta la
L, piramide de alimentacion
v Saber clasificar los alimentos en la pirdmide
Saber hacer combinaciones entre alimentos
IV.EVALUACION
Capacidad del Area Indicadores Instrumentos
4 Los participantes ~ seran capaces| [ Identifica y analiza los distintos Rubrica

de aprender a conocer los alimentos
gue tienen gran valor nutritivo que nos

grupos de alimentos que intervienen
en la nutricién saludable.

Lista de cotejo.
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ayuda a nutrirnos.

v

Resaltar la importancia de saber
preparar los_ alimentos acorde con la

piramide nutricional

v

Comparar el consumo de alimentos
en el hogar con la pirdmide nutricional.

Proceso

Salida

Trabajo en grupo

v
Formar grupos de 4 a 6 participantes y pedirles que
discutan las interrogantes planteadas.

Sistematizacion

v
Al término de los comentarios, cada responsable
del grupo expone sus respuestas.

Se plantea elaborar un listado de menu que consumen
en sus hogares.

Dar respuesta a las interrogantes del documento 1
(Véase documento N° 1)

Conclusién
v

Enfatizar la importancia de conocer la pirdmide
nutricional y aplicarla en la elaboraciéon de una lista de
menus nutritivos, ricos y sabrosos.

v




213

DOCUMENTO: N °1

Cono hacer comlada saludable Y vLeo
pava Lo familio

Comer en fomilia es una de las actividades mas agradables, ya que nos
proporclond a grandes Y chicos bimportantes beneficlos para La vida a
nivel soctal Yy emoctonal.

Claramente el mentt es una cuestion que no podemos pasar por alto, Yya
que aungue no todos tiemen el mismo paladar en Lo wmesa, ouien coclnn
deberia snber como hacer comida saludable para La famdilin. Hoy vamos a
aprenderlo.

n muchas familias la costumbre se ha
vuelto La comida vaplda que es La que niinos
Yy adultos prefieren. Ast, stn saberlo,
castigamos nuestro cuerpo Y en
consecuencia creamos malos habitos
alimenticios en Los niinos.

Hay que llegar a puntos medios, no todo
puede ser verduras Y sopas, pero tampoco
demasiadas harinas y golosinas. Cuando se come en familin se llegan a
acuerdos en familia. Para hacer comiola saludnble, debes te vecomendamos
tener en cuenta estas sugerencias:

o Usa alimentos frescos Yy en sumayoria naturles.

.« Bvitn las grasas y lo platos precocinados

o Cambin el aceite corviente por acelte de oliva

o Noteexcedas enm sal wi azucear

o Utiliza diversas formas de preparacion; unos dias al vapor, otros a La
ptamha

Lo otro que wo debes pasar es que La hora de comer en familin es
sagraoa, caola uno tendrd que dejar sus habitaciones Yy sentarse a La
mesa. No puedles esperar una comioa en familia cuando sus integrantes
estin encervados en su habitacion o fuern de casa.


http://www.health.com/health/gallery/0,,20341216,00.html
http://www.vix.com/es/imj/salud/2008/09/25/la-comida-rapida-gana-terreno-en-la-casa-de-la-dieta-mediterranea
http://www.vix.com/es/imj/salud/2010/04/08/malos-habitos-alimenticios
http://www.vix.com/es/imj/salud/2010/04/08/malos-habitos-alimenticios
http://www.vix.com/es/imj/salud/4269/alimentos-frescos-o-congelados
http://www.vix.com/es/imj/salud/2011/04/14/los-beneficios-de-comer-en-familia
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10 Conse jos del Chef Selus Para un Scludeble MiPlate - Conse jo #4 N -
OURISH
R

e Alimentos que debes comer cada dia

-Come mas hortalizas, frutas, cereales y
farindceos, leche, proteina y sus sustitutos
bajo en grasa.

Ccrhe'_-ll.e‘s y
Farinaceus

Hortalizas | Proteinay

sus
Sustitutos

ooy Tas

Wi o CheRiod i com s g de e apreedicn pars o B jarpes ok x Mize rmw
Ueocdios o Aair © Noaud Lemmyiine Docda Rocvede

ACTIVIDAD: N °1
*Elabora la tarea asignada.

*Realiza una lista de platos ricos y saludables.

Rodea.baaliﬂwmqgwma’dianjo

V- P,

|
@ &

£
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Apéndice 9. Otras evidencias

o Arzew

1. La piramide alimentaria.

2. Participante exponiendo sobre la piramide nutricional.
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3. Participante exponiendo un flujo grama sobre la elaboracion de papa a la

huancaina de quinua.

4. Estudiantes elaborando la crema de huancaina de quinua. y su
presentacion.
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5. Estudiantes trabajando en la presentacion de la crema de huancaina de

guinua.

6. Estudiantes realizando la piramide nutricional maquetas
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7.Trabajos terminados de la pirdmide nutricional

8. Preparaciones nutritivas
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9. Comercializacion de productos saludables y nutritivos.
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Estos son algunos productos realizados por las estudiantes.




