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Resumen

El objetivo de la investigacion fue disefiar un plan de intervencion nutricional para mejorar
los estilos de vida del personal del policlinico del Ejército del Pera, se enfocé en el
objetivo tres de desarrollo sostenible; tuvo enfoque cuantitativo, descriptivo, propositivo,
con una muestra de 60 individuos, a quienes se le aplicé un cuestionario. En el estado
nutricional reveld que el 50% esta con sobrepeso y el 18.33% presentaba obesidad. En
la actividad fisica, el 53.3% tuvo un nivel minimo, el 41.7% un nivel medio y solo el 5%
un nivel alto. Ademas, el 21.7% dedicé un minimo de tiempo a actividades recreativas,
el 46.7% un nivel medio y el 31.7% un nivel alto. Respecto al autocuidado, el 43.3% en
un nivel bajo, el 55% en nivel medio y solo el 1.7% en nivel alto. Los habitos alimenticios
son deficientes en un 43.3%, moderados en un 46.7% y altos en un 10%. Finalmente, la
calidad del suefio con un 88.3% del personal reportando un nivel minimo de suefio y solo
un 11.7% un nivel medio. El estudio concluyé que es urgente la implementacion de
estrategias especificas de intervencion nutricional para mejorar la calidad de vida y el

desempeiio del personal militar.

Palabra Clave: Estilos de vida saludables, personal militar, indice de masa corporal

actividad fisica, habitos alimenticios
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Abstract

The objective of the research was to design a nutritional intervention plan to improve the
lifestyles of the personnel of the polyclinic of the Peruvian Army, focused on objective
three of sustainable development; it had a quantitative, descriptive, propositional
approach, with a sample of 60 individuals, to whom a questionnaire was applied. The
nutritional status revealed that 50% were overweight and 18.33% were obese. In physical
activity, 53.3% had a minimum level, 41.7% a medium level and only 5% a high level. In
addition, 21.7% dedicated a minimum amount of time to recreational activities, 46.7% a
medium level and 31.7% a high level. Regarding self-care, 43.3% at a low level, 55% at
a medium level and only 1.7% at a high level. Eating habits are deficient in 43.3%,
moderate in 46.7% and high in 10%. Finally, the quality of sleep with 88.3% of the
personnel reporting a minimum level of sleep and only 11.7% a medium level. The study
concluded that it is urgent to implement specific nutritional intervention strategies to

improve the quality of life and performance of military personnel.

Keywords: Healthy lifestyles, military personnel, Body mass index, physical activity,
eating habits,



|. INTRODUCCION

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) definio los estilos de vida saludables
como una manera de vivir que se alineaba con las caracteristicas sociales, condiciones
socioculturales y personales de cada individuo (Gerencia Asistencial de Atencion
Primaria, 2024). En el afio 2020, durante una crisis econémica y sanitaria global, la
poblacién adopt6 estilos de vida saludables de tal manera que el 79 % de la poblacion
mundial fue catalogada como personas de buena salud. No obstante, un 20% de la
poblacion mundial tuvo un estilo de vida saludable considerado regular, destacandose

gue los hombres tendian a percibirse mas sanos que las mujeres (Estefania, 2021).

A nivel mundial, actualmente, las 10 principales causas de muerte son
enfermedades cronicas relacionadas con el estilo de vida de cada individuo. La diabetes,
por ejemplo, aumento un 70% en la poblacion mundial entre los afios 2000 y 2019, con
el 80% de los casos siendo hombres (OMS, 2020). En 2019, Estados Unidos y Hungria
mostraron altos niveles de obesidad y sobrepeso en adultos, con incidencias del 66.6%
y 58.2% (Diaz, 2019). La promocién de la salud busca integrarse a nivel global para
fomentar habitos saludables y prevenir enfermedades cronicas (Ramos, 2022).

En América Latina y el Caribe, las tasas de sobrepeso y obesidad son de las mas
altas a nivel mundial, con una incidencia de obesidad del 24.2% en adultos. En
Guatemala, el 24% de los adultos vive con obesidad y el 25% de la poblacién indigena
ha sido diagnosticada con diabetes. México tiene la mayor incidencia de sobrepeso y
obesidad en adultos a nivel mundial, alcanzando el 75%. En Colombia, la obesidad
aumento un 10% desde 2012. Ademas, en América Latina, el 20% de las enfermedades
no transmisibles se diagnosticaron en personas menores de 60 afios y se estima que

para 2030, el 80% de las muertes seran por estas enfermedades (UNICEF, 2023).

En Perq, en 2013, el 52.2% de la poblacién tenia sobrepeso, cifra que aumenté al
63.1% en 2022, indicando que tres de cada cinco personas tienen un exceso de grasa
corporal. La obesidad aumento del 33.8% en 2013 al 37.5% en 2022. La tasa de obesidad

paso del 18.3% en 2013 al 25.6% en 2022. Esto planted la necesidad de mejorar los



estilos de vida del personal que pertenece al policlinico del Ejército del Pera (EP) y

puedan estar en forma para realizar sus labores diarias (INS , 2022).

Desde una perspectiva tedrica, los estilos de vida son fundamentales para obtener
una buena salud y una alimentacion adecuada. Es por ello que al personal se le debe de
concientizar sobre los estilos de vida que son beneficiosos para su salud y bienestar. Un
estilo de vida saludable ayuda a combatir la obesidad y el sobrepeso, ademas de prevenir
enfermedades no transmisibles como la diabetes, hipertension y enfermedades
cerebrovasculares. Un estilo de vida no saludable se debe a una ingesta inadecuada de
alimentos y la falta de ejercicio fisico, siendo un problema principal de morbi-mortalidad
en la poblacion mundial y peruana. Es crucial recibir apoyo del profesional
correspondiente para controlar el estilo de vida y asumir responsabilidad sobre la salud.

El personal del Ejército del Perd, debido a su agitada carga de trabajo en el
policlinico, solia consumir alimentos en la calle y en horarios irregulares, comiendo
rdpidamente para atender emergencias, tambien esta el hecho que la alimentacion
brindada por parte del Ejército no es la adecuada hacia su personal generalmente esta
basada en un alto contenido de carbohidratos mas no de porciones adecuadas y una
alimentacion completa y balanceada. No habiéndose realizado investigaciones similares,
era importante realizar un estudio con el objetivo de mejorar su estilo de vida y
desempefio en sus labores diarias, por medio de instrumentos validados que puedan
obtener un diagndstico mas general no solo de la poblacién objetivo sino de toda la base
militar. Esta investigacion beneficiaria al personal del policlinico, presentando los
resultados al comandante encargado y a los altos mandos, con el fin de implementar
medidas para mejorar sus estilos de vida y alimentacion, considerando su rol vital en la

atencion diaria de la poblacion militar.

El objetivo general propuesto fue disefiar un plan de intervencién nutricional para
mejorar los estilos de vida del personal del policlinico del Ejército del Perd, 2024. Los
objetivos especificos incluian caracterizar el estado nutricional del personal del policlinico
del Ejército del Pera, 2024; describir sus estilos de vida del personal del policlinico del
Ejército del Peru, 2024; analizar sus dimensiones (condicion fisica, actividad fisica,

deportes, recreacién, manejo del tiempo libre, autocuidado, cuidado médico, habitos



alimenticios y suefio) del policlinico del Ejército del Pert, 2024; elaborar el plan de
intervencién nutricional del personal que labora de un policlinico del Ejército del Perq,
2024 y validar un plan de intervencién nutricional para mejorar los estilos de vida del

personal del policlinico del Ejército del Pera, 2024.

En trabajos previos revisados a nivel internacional el estudio de Rios et al. (2020)
en Panama, cuyo objetivo es evaluar el impacto de una intervencion de educacion
alimentaria y nutricional contra el sobrepeso en escuelas publicas en distritos de mayor
pobreza. El disefio del estudio fue descriptivo cuasi experimenta, con mediciones previas
y posteriores a los exadmenes, analitico, prospectivo y con un grupo control. con una
muestra 331 escolares. Los resultados del estudio fueron que mas del 30 % de escolares
presentan exceso de peso determinado por el indice de masa corporal. El estudio
concluyo en que el estado nutricional de los escolares indico no tener diferencias
significativas luego de la intervencion, pero hubo una disminucion en la incidencia de
exceso de peso debido a la participacion de los escolares tanto en las sesiones

educativas como de actividad fisica.

Gonzalez et al. (2021) en Chile, cuyo objetivo evaluar el efecto de un programa de
educacioén nutricional y actividad fisica, en los conocimientos de alimentacion y nutricion,
tuvo un disefio descriptivo cuasi experimental de medidas repetidas, con una muestra de
48 individuos dividida en grupo control y grupo intervenido. Se tuvo de instrumento el
cuestionario sobre conocimientos de alimentacion, actividad fisica y frecuencia de
consumo. Los resultados del estudio fueron que se logré incrementar los conocimientos
sobre prevencion del sedentarismo y la ingesta de alimentos no saludables, pero
disminuyo en las horas de actividad fisica que realizan los docentes durante la semana.
Se concluy6 se deberia de incorporar que optimicen la educacién nutricional y fomentar

la actividad fisica.

Zambrano et al. (2021) en Colombia, se realiz6 un estudio donde su objetivo fue
evaluar los estilos de vida de los estudiantes de terapias de una institucion de educacion
superior con sede en Cali y Palmira. Un disefio cuantitativo, con corte transversal
descriptivo, con una muestra de 126 personas participaron. El instrumento utilizado fue

el cuestionario de estilo de vida de jovenes universitarios. Los resultados del estudio



fueron que el 67 % de poblacién consume comidas rapidas y el 48 % no consume una
comida principal, sin embargo, el 42% de participantes no dejo de consumir alimentos a
pesar de no tener apetito, referente al peso el 98 % de participantes tuvo un peso dentro

de los normal y el 3% tenia obesidad.

Cruz & Macossay (2022) en México, cuyo objetivo fue contribuir la mejora del
estado nutricional, habitos alimentarios y conocimiento alimentario nutricional de
alumnos de escuela primaria. Tuvo un disefio descriptivo cuasi experimental, con una
muestra de 30 participantes. Se us6 como instrumento un cuestionario para poblacion
infantil. Los resultados de la investigacion dieron que un existi6 mejora en el estado
nutricional y hbitos alimentarios, sin embargo, se redujo la ingesta de comidas chatarras
y se aumenté el consumo de agua, menestras y productos lacteos. Se concluy6 que la
educacion nutricional en linea no mejora significativamente el estado nutricional, los
habitos alimentarios y el conocimiento en la poblacion infantil lo cual conlleva a que

puedan ser poblacion vulnerable.

Chalapud et al. (2022) en Colombia, su estudio tuvo de objetivo identificar los
estilos de vida de estudiantes y docentes universitarios en la ciudad de Popayan. Tuvo
un disefio descriptivo correlacional no experimental, la muestra estudiada fue de 524
participantes de los cuales 342 fueron estudiantes y 182 docentes. Se empleo una
encuesta sobre perfiles de estilos de vida. Se tuvieron como resultados qué un 2.5 % de
participantes tuvieron un estilo de vida deficiente, el 74.2% un estilo de vida medio y el
23.3 % un estilo de vida saludable, en relacion al ejercicio fisico el 57.1% de participante
solo realiza tres veces a la semana y el 50.2 % realiza ejercicio fisico leve. En conclusién,
para mejorar los estilos de vida se debe de potenciar un plan de educacién nutricional y

fomento de actividad fisica.

En el &mbito nacional Mogollon et al. (2020) en Peru, cuyo objetivo determinar el
nivel de estilos de vida saludables, la investigacion tuvo un disefio descriptivo de corte
transversal no experimental con una muestra de 330 alumnos. El instrumento utilizado
en el estudio fue un cuestionario sobre perfiles de estilo de vida. Se obtuvieron los
siguientes resultados la mayoria de alumnos se evidencio un mediano cuidado en

relacion a sus habitos alimentarios y el 1.5 % manifesto tener un mejor estilo de vida. Se



concluyo que el 53.3% tienen un mal manejo en estilos de vida, el 45.2% presenta un
grado mediano de estilos de vida y solo un 1.5% presenta un grado adecuado de estilos
de vida. Se concluyé que lo estudiantes presentan un nivel bajo en la dimensién de

responsabilidad en salud y sus habitos de nutricion.

Veramendi (2020) en Perq, en su investigacion donde el objetivo fue la relacién
entre la calidad de vida y el estilo de vida. Un estudio descriptivo de corte trasversal
observacional de tipo correlacional se llevé a cabo con 163 estudiantes. El cuestionario
sobre estilos de vida y calidad de vida percibida se utilizé como herramienta. Los
resultados de la investigacion indicaron que los alumnos tuvieron un estilo de vida
saludable y una calidad de vida sana, como tambien nos dice que hay correlacion positiva
entre los estilos de vida y la calidad de vida que tienen los alumnos. Se concluy6 que se
debe de proponer programas que estén relacionados con el ejercicio fisico y una
educacién nutricional para mejorar los estilos de vida y la calidad de vida de los

universitarios.

Reyes & Valderrama (2021) en Peru, cuyo objetivo fue evaluar los efectos de un
programa de educacion nutricional en profesores de una universidad sobre los factores
de riesgo cardio-metabdlico. Tuvo un disefio descriptivo cuasiexperimental, con una
muestra de 60 docentes. Se utilizé6 como instrumento la guia para la valoracién nutricional
antropomeétrica, valoracion bioquimica y medicion de presion arterial. Los resultaros de
la investigacion se demostré una disminucion de un 2.2 kilogramos y 4.2 centimetros en
circunferencia abdominal, sin embargo, en los examenes bioquimicos los niveles
bioquimicos en relacion de la glucosa se aumentaron a 4.9 mg/dly 20.7 mg/ dl en lo que
respecta al colesterol. En conclusion, por medio de la intervencion nutricional hay una

disminucién en los valores antropométricos.

Rivas et al. (2021) en Perd, cuyo objetivo del estudio es evaluar como los
conocimientos, las actitudes y las practicas y el indice de masa corporal de los
adolescentes peruanos. El cual tuvo un disefio descriptivo de corte transversal no
experimental, se conformo con una muestra de 242 jévenes. El instrumento utilizado para
el estudio fue un cuestionario y recoleccion del indice de masa corporal. Los resultados

del estudio se vio significativamente un nivel alto en conocimientos, actitudes y practicas



adecuadas, asimismo el porcentaje de 25.7% y 12.1%de sobrepeso y obesidad en
varones fue elevado. En conclusion, se debe de integrar al sexo masculino en programas
de intervencion nutricional para reducir la incidencia de sobrepeso y obesidad ya que su

porcentaje es mayor.

Amau et al. (2021) Perd, cuyo objetivo del trabajo fue determinar la asociacion
entre los estilos de vida y el estado nutricional del personal militar sanitario. Tuvo un
estudio descriptivo de corte transversal, con una muestra de 104 participantes sanitarios
militares. Se utiliz6 como instrumento el cuestionario. Los resultados indicaron que el
59.62% obtuvo un IMC entre los 25y 29.9 y el 12.5 % obtuvieron un IMC mayor a 30,
también se observo que el 100 % de los participantes tienen un estilo de vida poco
saludable sufren de exceso de peso. En conclusion, el aumento del IMC y los estilos de
vida poco saludables se deben al constante estrés, depresion y ansiedad y la disminucion

de actividad fisica por el contexto del COVID19.

Apaza et al. (2023) en Peru, realizé una investigacion donde el objetivo fue
determinar la relacion entre los estilos de vida y el indice de masa corporal en estudiantes
universitarios de la zona altiplanica. Es un estudio descriptivo, correlacional de corte
transversal, teniendo de muestra a 194 estudiantes. Los resultados fueron que su indice
de masa corporal de los universitarios se encuentra dentro de un rango normal, el IMC
muestra que el 3.1 % tiene delgadez, el 76.3% esta normal y el 20.6% tiene sobrepeso
y obesidad. Se concluye que de cada cinco estudiantes uno tiene sobrepeso u obesidad
es por ellos que se debe de generar la promocion y prevencién de enfermedades no

trasmisibles y a estilos de vida saludables.

Ttito Vilca et al. (2023) en Peru, realizé una investigacion donde el objetivo fue
Analizar los estilos de vida en los estudiantes de las carreras profesionales de
Administracion, Contabilidad y Derecho de una universidad privada de la Amazonia
peruana. De estilo descriptivo, correlacional y de corte transversal, con una muestra de
285 alumnos. El instrumento utilizado fue el cuestionario donde se recolecto
caracteristicas sociodemograficas y estilos de vida. Se tuvo de resultados que un 40.7%
de los universitarios tienen un estilo de vida poco sano, el 32.3% un estilo de vida sano

y el 27% un estilo de vida no saludable. Se concluye que en las universidades se deberia



de incorporar programas de educacién alimentaria para el fomento de habitos y estilo de

vida sanos.

En el ambito local Mendoza & Chavez (2019) en Tumbes, realiz6 un estudio donde
tuvo de objetivo determinar el impacto del programa educativo sobre el nivel de
conocimientos y practicas de alimentacion saludable de madres de nifios preescolares
del Puesto de Salud de la Palma. Es un trabajo descriptivo cuantitativo, correlacién y de
corte transversal. La muestra estaba compuesta por 73 participantes. Utilizaron como
instrumento el cuestionario de los cuales se tomo6 en un pre y post. Se obtuvieron los
siguientes resultados, hubo un aumento en el nivel alto de conocimiento en un 34.2% en
cambio de nivel bajo de conocimiento disminuyo un 30%. Se concluy6 que el programa
educativo en las participantes fue favorable y mejor6 el conocimiento y practicas

saludables

Pulache (2022) en Tumbes, el propdsito del estudio fue determinar los estilos de
vida de los estudiantes de Nutricion y Dietética. Es un estudio de corte transversal
descriptivo cuantitativo. El estudio incluy6 a 136 estudiantes. Se utilizd un cuestionario
como instrumento. Se tuvo de resultados 73.5% de los universitarios tiene un estilo de
vida aceptable. El 15.4% dispone de un estilo de vida bajo y el 40.4% un estilo de vida
aceptable, en relacién a los habitos y comportamientos de riesgo se obtuvo un 58.1%
tuvo un nivel malo. Se concluye que se necesitan programas de educacion nutricional y
programas de ejercicio fisico para poder mejorar los estilos de vida y habitos de los

universitarios.

Barrionuevo (2023), en Tumbes, el propésito fue determinar el estilo de vida de
los estudiantes de enfermeria. Es un estudio de corte transversal descriptivo, donde su
muestra fue de 103 estudiantes. Se utilizé el cuestionario como instrumento de la
investigacion. Se obtuvieron los siguientes resultados: el 69.9% tiene un estilo de vida
poco sanoy 27.2% de estudiantes un estilo de vida sano, en relacion con la alimentacion
el 64% tienen una alimentacién poco saludable pero el 35% tienen una alimentacion
saludable y en ejercicio fisico el 70.9% de los estudiantes tienen poca actividad fisica.
Se concluye que los estudiantes tienen un grado medio en lo que respecta en estilos de

vida.



Ramos (2022) define los estilos de vida como diferentes conductas que estan
marcadas por habitos durante el tiempo y que se van adaptando a la forma de vivir de
manera saludable, tambien se les considera a los estilos de vida como guias de
comportamiento y percepciones que ayudan a mantener un nivel de vida saludable. Del
mismo modo, Amau et al. (2021) define los estilos de vida como conductas que son
reconocidas y que se deben por las interacciones de las diferentes caracteristicas
personales, de la sociedad y del entorno. Los estilos de vida estan considerados como
un principio fundamental en la salud del individuo, es por ello que es importante evitar
los malos habitos y malas practicas que puede llegar a originar enfermedades cronicas
no transmisibles, en los individuos que tienen como factor de riesgo un estilo de vida no
sano que consideran el tipo de alimentacion, sedentarismo, consumo de alcohol,
consumo de tabaco y otros tipos de sustancias (Herazo et al., 2020). Por los estilos de
vida no saludables se ha aumentado las enfermedades cronicas a nivel mundial. Los
diferentes estilos de vida inadecuados como el descuido de actividad fisica, una mala
alimentacion, el estrés laboral, el tabaquismo y el alcoholismo en la actualidad estos
factores de riesgo se multiplican cada dia mas y estdn mas presentes en los individuos,

predominando los estilos de vida insanos (Rivas et al., 2020).

Se tiene varios determinantes que repercuten los cuales son: Los habitos de
alimentacion son aspectos que se consideran en las enfermedades no transmisibles una
de ellas es en personas con diabetes mellitus, el consumo excesivo de carbohidratos y
las grasas saturadas ya que la mayoria de la poblacién consumen o realizan la mezcla
de dos a mas carbohidratos por tiempos de comida y hacen que se aumente el nivel de
glucosa, colesterol y triglicéridos, esto es por parte de la misma institucion cuando
realizan el servido de los tiempos de comida como el desayuno, almuerzo y cena, y
disminuyen el consumo de frutas y verduras que es propicia para nuestra alimentacion.
De ese modo es propicia una alimentacion saludable que esta basada en el consumo de
nutrientes que ayuden a disminuir el nivel de glucosa previniendo asi las diferentes

enfermedades crénicas (De la Rosa et al., 2019).



El proyecto desarrollado comprendié un Programa de Intervencion Nutricional,
enfocado especificamente en el personal del policlinico del Ejército del Pera. Este
innovador programa tuvo como propasito abordar integralmente los aspectos dietéticos
y de actividad fisica entre el personal, con el objetivo primordial de prevenir condiciones
adversas de salud, como el aumento excesivo de peso, un problema creciente en
muchas instituciones armadas a nivel global (Smith & Collins, 2021), la falta de actividad
fisica o la disminucion de una alimentacién balanceada y completa. La estructura del
programa incluyd cinco sesiones clave, disefiadas meticulosamente para fomentar un

cambio positivo y sostenible en el estilo de vida del publico objetivo a estudiar.

Las sesiones fueron: "Ponte en Movimiento", destinada a promover la actividad
fisica; "Tiempo para Ti", centrada en el manejo del estrés y el autocuidado; "Bienestar
Integral”, que abordo la salud desde una perspectiva holistica; "Comer Bien, Vivir Mejor",
enfocada en la nutricion balanceada; y "Dulces Suefios", que subrayo la importancia del
suefio reparador para la salud general. Estudios recientes subrayaron la efectividad de
intervenciones nutricionales estructuradas en entornos organizacionales, mostrando
mejoras significativas en la salud de los colaboradores y, por ende, en su eficiencia
(Johnson & Sutherland, 2019). Estos programas no solo mejoraron la calidad de vida del
trabajador, sino que también representaron una inversion estratégica, capaz de reducir

los costos de salud a largo plazo para las instituciones (Garcia Guevara et al., 2022).

Simultaneamente, se utilizd un cuestionario con cinco dimensiones para analizar
los Estilos de Vida Saludables: condicion fisica, actividad fisica y deportes, recreacion o
manejo del tiempo libre, autocuidado y cuidado médico, habitos alimenticios y suefio. En
su libro de 2022, Lépez y Hernandez explicaron que "los estilos de vida saludables son
un conjunto de conductas que incluyen una dieta equilibrada, actividad fisica regular y
suficiente descanso, junto con la evitacién de habitos nocivos como fumar y el consumo
excesivo de alcohol" (p. 102). Adoptar un estilo de vida saludable fue fundamental para
evitar enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2, enfermedades cardiovasculares y

ciertos tipos de cancer.

Ademas, promovio una mejor calidad de vida y bienestar general. Implementar

estos estilos de vida no solo involucré tomar decisiones saludables a nivel individual, sino



también crear entornos que apoyen estas elecciones a través de politicas publicas,
acceso a alimentos nutritivos y espacios seguros para la actividad fisica. Asi, fomentar
estilos de vida saludables fue una responsabilidad compartida entre individuos,
comunidades y gobiernos. Ayudoé a los altos mandos tomaran en cuenta que su personal
necesitaba una mejor alimentacion en su dia a dia como tambien un mejor estilo de vida

para asi evitar un mal desempenio en las labores.

Por otro lado, el cuestionario estuvo compuesto por 46 items y utilizé una escala
tipo Likert con opciones desde "Nunca" hasta "Siempre". Segun Torres y Sdnchez (2020),
"las escalas tipo Likert son especialmente Gtiles en la investigacion social y psicologica
para cuantificar el grado de acuerdo o desacuerdo de los encuestados con una serie de
afirmaciones”. Se evalu6 el Estado Nutricional del personal del policlinico mediante la
realizacion de medidas antropométricas, incluyendo el indice de Masa Corporal (IMC) y
la Circunferencia Abdominal (PAB). Como sefalaron (Smith & Collins, 2021).en su
estudio de 2021, "el estado nutricional de un individuo se evalla comunmente a través
de mediciones biométricas, analisis de dieta y la observacion de signos clinicos de

deficiencia y exceso nutricional" (p. 94).

Estas mediciones permitieron obtener una imagen clara de la condicion fisica de
los participantes, basada en el equilibrio entre la ingesta y las necesidades corporales de
energia y nutrientes. Asimismo, con las dimensiones previamente establecidas, se buscé
ofrecer un abordaje integral y multifacético de la problematica central de la investigacion.
Segun Martinez y Garcia (2019), "un abordaje integral implica considerar todas las
dimensiones del individuo, incluyendo factores fisicos, emocionales, sociales y
ambientales, para promover un bienestar holistico" (p. 58). Cada dimensién abarca

diferentes aspectos y variables que influyen en el tema de estudio.
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ll. METODOLOGIA

La investigacion fue de tipo basica, definida por el (Instituto Nacional de
Estadisticas, 2024) como aquella que ayuda a obtener nuevos conocimientos y
sustenta diversos sucesos. Este enfoque cuantitativo se baso en el estudio de
diferentes variables para mostrar la disposicion de los datos (Hidalgo, 2019). Fue
descriptiva- propositiva, dado que se inicia con una descripcion objetiva del contexto
que se analice desde la perspectiva que midi6 las caracteristicas del problema de la
poblacién objetivo, se elabor6 un plan de intervencion para mejorar los estilos de vida
del personal de un policlinico del Ejército del Peru y de corte transversal, ya que la
recoleccion de datos se llevé a cabo en un tiempo determinado (Veiga de Cabo &

Zimmermann 2008).

La investigacion fue no experimental, es decir, no se manipularon las variables
para medir su impacto sobre las demas; en su lugar, se observaron los fendbmenos en

su entorno natural (Portland State University Population Research Center, 2019).

Esquema del disefio
M—> O —»D—>P
Tn
Donde:
M= muestra
O = Objeto de estudio
D = Diagndstico
Tn = Andlisis y fundamentacion teorica

P = Propuesta

Se tomaron en cuenta las siguientes definiciones conceptuales de la variable
"estilos de vida". Segun Nieto et al. (2020), los estilos de vida se definen como un grupo
de comportamientos rutinarios que el individuo practica de manera consciente y
voluntaria, los cuales pueden impactar positiva 0 negativamente su vida. De forma
operacional, los estilos de vida se evaluaron mediante un cuestionario, considerando las

dimensiones de habitos alimentarios, actividad fisica y estado nutricional (ver Anexo 01).
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La poblacién del presente estudio estuvo compuesta por 60 participantes del
personal del policlinico del Ejército del Per( perteneciente a la base militar. Segun
Portland State University. Population Research Center (2019), en su informe de
estimaciones poblacionales, la "poblacién” se define como el conjunto de individuos,
eventos o0 elementos que constituyen el objeto de estudio y cuyos atributos y
comportamientos se buscan entender y generalizar. En investigaciones cuantitativas, es
fundamental establecer los participantes necesarios para el estudio (Quispe et al., 2020).
Sin embargo, en esta investigacion no se realiz6 muestreo debido al tamafio reducido de

la poblacion, por lo que se trabajé con todos los participantes.

Se inici6 con la solicitud de permiso a los directivos del Policlinico del Ejército del
Pera para llevar a cabo el estudio. Posteriormente, se seleccioné y definio la muestra de
participantes y se coordinaron las actividades necesarias para el uso del instrumento de
recoleccion de datos. Antes de aplicar dicho instrumento, se obtuvo y registré el
consentimiento informado de los participantes. Finalmente, los datos adquiridos fueron

organizados y tabulados en una base de datos creada en Microsoft Excel.

Para la recoleccion de datos, se adopté como instrumento principal la técnica de
encuesta, reconocida por su eficacia para capturar respuestas directas sobre las
percepciones, actitudes y comportamientos de los participantes. Se utilizé una versién
adaptada del Cuestionario "Estilos de Vida Saludables”, originalmente desarrollado por
Salazar y Arrivillaga en 2005 y posteriormente adecuado por Ramos y Lora en 2021. Este
cuestionario fue sometido a un estudio piloto para evaluar su consistencia y confiabilidad.
Los detalles especificos del instrumento estan descritos en la ficha técnica disponible en

el Anexo 3 del estudio.

El analisis de los datos recibidos del personal del policlinico fue fundamental para
una investigacion rigurosa. Con un compromiso firme hacia la integridad cientifica, los
datos se utilizaron exclusivamente para fines investigativos. Fueron organizados
meticulosamente en tablas mediante Microsoft Excel y SPSS. La primera etapa del
analisis incluyé una comprobacion para determinar si los datos seguian una distribucion
normal. Segun Razali & Wah (2019) es esencial realizar pruebas de normalidad antes de

proceder con analisis estadisticos que presuponen la normalidad de los datos.
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Posteriormente, para validar la hipétesis central de la investigacion, se emple6 la prueba

T de Student, adecuada para datos cuantitativos obtenidos de mediciones directas.

Para abordar los objetivos especificos del estudio, se recurrié al indicador
Winconxon, ideal para analizar datos provenientes de escalas ordinales, como los
derivados de cuestionarios. Este enfoque facilitd el analisis mediante representaciones
graficas y permitio la exportacion de los graficos a documentos de Word, donde se realizé
una evaluacion detallada y una interpretacion que se contrastdé con investigaciones

previas, proporcionando una comprension mas profunda de los hallazgos.

La investigacion se guio por los principios éticos delineados en el informe Belmont.
El Principio de la Beneficencia subraya un trato ético que busca activamente el bienestar
de las personas. Segun (Beauchamp, 2019)este principio implica respetar las decisiones
individuales y promover el bienestar de los participantes de la investigacion (p. 102). El
Principio de Justicia se centra en la equidad en la distribuciéon de beneficios y riesgos,
asegurando que cada persona reciba lo que le corresponde (Beauchamp, 2019, p. 108).
Ademas, el Principio de Respeto a la Dignidad Humana sostiene que todas las personas
deben ser consideradas como agentes autbnomos, y las personas con problemas de

autonomia tienen derecho a protecciones especiales (Beauchamp, 2019, p. 115).
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[ll. RESULTADOS

Propuesta de plan de intervencion nutricional para mejorar los estilos de vida del personal del policlinico del Ejército del

Peru

Plan de
intervencion
nutricional

Estrategias de autocuidado

El plan de intervencion nutricional abarca cinco dimensiones que deben realizar el policlinico del Ejército para mejorar el
estilo de vida del Personal, el plan fue validado por juicio de expertos, los que emitieron juicio favorable. (Ver Anexo 09)
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Tabla 1

indice de masa corporal del personal del EP

Dx nutricional Frecuencia Porcentaje
Sobrepeso 30 50.00%
Normal 19 31.67%
Obesidad 11 18.33%

N 60 100%

La Tabla 1 presenté los resultados detallados, incluyendo tanto a los trabajadores
del policlinico de la base militar. La muestra consistié en un total de 60 personas, cuyo
analisis arroj0 resultados reveladores sobre su estado nutricional. De estos, 30
individuos, representando el 50% de la muestra, se clasificaron en la categoria de
sobrepeso. Este hallazgo sugirié que la mitad del personal evaluado enfrentd un riesgo

elevado de padecer condiciones de salud relacionadas con el sobrepeso.

Por otro lado, el 31.67% del personal, equivalente a 19 personas, presenté un IMC que
se encontré dentro de los limites normales, indicando un estado de salud mas equilibrado
en esta fraccion de la poblacion estudiada. Sin embargo, un dato preocupante emergio
al identificar que el 18.33% de los individuos, es decir, 11 personas, se categorizaron con
obesidad. Este grupo en particular enfrenté un riesgo aun mayor de desarrollar
complicaciones de salud severas, incluyendo enfermedades cardiovasculares y
diabetes. Los resultados obtenidos no solo reflejaron la distribucion del estado nutricional
entre el personal del Ejército del Peru, sino que también subrayaron la necesidad de
implementar un sistema de intervencidon y programas de bienestar direccionado a

restablecer la salud nutricional y general de estos individuos.
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Tabla 2

Perimetro abdominal del personal del EP

PAB Frecuencia Porcentaje
Bajo Riesgo 36 60.00%
Alto Riesgo 24 40.00%

Los resultados, presentados en la Tabla correspondiente, arrojaron datos
significativos sobre el nivel de riesgo nutricional de la muestra evaluada. De un total de
60 personas, se encontré que 36 individuos, equivalentes al 60% de la muestra, se
clasificaron como de bajo riesgo nutricional. Este resultado indic6 que mas de la mitad
del personal present6 un estado nutricional que no implicaba preocupaciones inmediatas

sobre su salud relacionada con la nutricion.

Sin embargo, el estudio también revel6 que un considerable 40% de los individuos,
es decir, 24 personas, se encontraron en la categoria de alto riesgo nutricional. Este
grupo de alto riesgo estuvo en una situaciéon que podria predisponerlos a diversas
complicaciones de salud si no se tomaban medidas preventivas adecuadas. La
identificaciéon de un porcentaje significativo de personal en esta categoria subrayo la
importancia de desarrollar e implementar programas de intervencién nutricional y
estrategias de salud especificas para reducir los riesgos asociados y promover un estado
nutricional mas equilibrado y saludable entre el personal del Ejército del Perd. Estos
resultados reflejaron la necesidad de un monitoreo continuo y un enfoque proactivo en la

gue se monitoree el bienestar nutricional del personal militar.
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Tabla 3

Condicion, actividad fisica y deporte del personal del EP

Frecuencia % Porcentaje %
valido acumulado
Minimo 32 53.3 53.3 53.3
Medio 25 41.7 41.7 95.0
Alto 3 5.0 5.0 100.0
Total 60 100 100

La tabla de resultados present6 datos importantes sobre los niveles de actividad
fisica de los individuos evaluados. De un total de 60 personas, se encontr6 que 32
individuos, lo que manifesto el 53.3% de la muestra, tuvieron un nivel de actividad fisica
minimo. Este porcentaje significativo sugirié que mas de la mitad del personal no participd
regularmente en actividades fisicas intensas o deportes.

Por otro lado, 25 personas, equivalentes al 41.7% del total, se clasificaron en un
nivel de actividad fisica medio, indicando que una parte considerable del personal realizd
alguna actividad fisica moderada. Finalmente, solo 3 individuos, representando el 5% de
la muestra, se encontraron en la categoria de alta actividad fisica, mostrando un
compromiso significativo con el ejercicio y el deporte. El analisis acumulado reflejé que
el 95% del personal tuvo niveles de actividad fisica que variaron entre minimo y medio,
mientras que solo el 5% alcanzo6 niveles altos de actividad fisica. Estos resultados
destacaron la necesidad de promocionar el ejercicio fisico y el deporte entre el personal

del policlinico para mejorar su estado de salud y bienestar general.
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Tabla 4

Recreacion o manejo del tiempo libre del personal del EP

Frecuen % Porcentaje %
cia valido acumulado
Minimo 13 21.7 21.7 21.7
Medio 28 46.7 46.7 68.3
Alto 19 31.7 31.7 100.0
Total 60 100.0 100.0

La tabla de resultados proporcioné informacion detallada sobre como estos
individuos gestionaron su tiempo libre. De un total de 60 personas, se observé que 13
individuos, lo que representd el 21.7% de la muestra, tuvieron un nivel minimo de
recreacion o manejo del tiempo libre. Este hallazgo indic6 que una quinta parte del

personal dedicé poco tiempo a actividades recreativas.

En contraste, 28 personas, equivalentes al 46.7% del total, se encontraron en un
nivel medio de recreaciéon, sugiriendo que casi la mitad del personal participd en
actividades recreativas de manera moderada. Ademas, 19 individuos, representando el
31.7% de la muestra, se clasificaron en la categoria de alta recreaciéon o manejo del
tiempo libre, lo cual mostr6 un compromiso considerable con el ocio y las actividades
recreativas. El analisis acumulado revel6 que el 68.3% del personal tuvo niveles de
recreacion que variaron entre medio y alto, mientras que el 21.7% se situé en niveles
minimos. Estos resultados subrayaron la importancia de promover y facilitar
oportunidades de recreacion y manejo del tiempo libre para mejorar el bienestar general

del personal del Ejército del Pera.
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Tabla 5

Autocuidado y cuidado médico del personal del EP

Frecuencia % Porcentaje Porcentaje
valido acumulado
MINIMO 26 43.3 43,3 43,3
MEDIO 33 55.0 55,0 98,3
ALTO 1 1.7 1,7 100
Total 60 100 100

La tabla proporcion6 datos relevantes sobre los niveles de autocuidado y atencién
médica entre los evaluados. De un total de 60 personas, se encontrd que 26 individuos,
lo que se indica el 43.3% de la muestra, tuvieron un nivel minimo de autocuidado y
cuidado médico. Este resultado indicé que una porcion significativa del personal dedico

poca atencién a su propio cuidado y a la busqueda de servicios médicos.

En contraste, 33 personas, equivalentes al 55% del total, se clasificaron en un
nivel medio de autocuidado y cuidado médico, sugiriendo que mas de la mitad del
personal tuvo un enfoque moderado en mantener su salud y bienestar a través del
autocuidado y las visitas médicas. Ademas, solo 1 individuo, representando el 1.7% de
la muestra, se encontré en la categoria de alto autocuidado y cuidado médico, lo cual
mostré un compromiso excepcional con su salud y bienestar personal. El analisis
acumulado revelo que el 98.3% del personal tuvo niveles de autocuidado y cuidado
meédico que variaron entre minimo y medio, mientras que Unicamente el 1.7% alcanzé un
nivel alto. Estos resultados resaltaron la necesidad de fomentar practicas de autocuidado
mas intensivas y la utilizacion regular de servicios médicos para mejorar la salud general

del personal del Ejército del Pera.
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Tabla 6

Habitos alimentarios del personal del EP

Frecuencia % Porcentaj % acumulado
e valido
Valido Minimo 26 43.3 43.3 43.3
Medio 28 46.7 46.7 90
Alto 6 10 10 100
Total 60 100 100

La tabla de resultados ofrecié una vision detallada de los niveles de calidad en los
habitos alimenticios de la muestra evaluada. De un total de 60 personas, se encontro
gue 26 individuos, equivalentes al 43.3% de la muestra, presentaron habitos alimenticios
minimos. Este dato indicG que una porcion considerable del personal no mantuvo una

dieta equilibrada ni saludable.

En contraste, 28 personas, lo que represento el 46.7% del total, se clasificaron en
un nivel medio de héabitos alimenticios, sugiriendo que casi la mitad del personal tuvo una
dieta moderadamente equilibrada, aunque adn podria beneficiarse de mejoras en sus
elecciones alimenticias. Ademas, 6 individuos, representando el 10% de la muestra, se
encontraron en la categoria de alto nivel en sus habitos alimenticios, lo cual demostré un
compromiso significativo con la nutricibn y una alimentacion saludable. El analisis
acumulado mostro que el 90% del personal tuvo habitos alimenticios que variaron entre

minimos y medios, mientras que solo el 10% alcanzé un nivel alto.
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Tabla 7

Suefio del personal del EP

Frecuencia % % valido % acumulado
Minimo 53 88.3 88.3 88.3
Medio 7 11.7 11.7 100
Total 60 100 100

La Tabla 6 proporciona informacion detallada sobre la calidad y cantidad de suefio
en la muestra evaluada. De un total de 60 personas, se encontré que 53 individuos, lo
que representa el 88.3% de la muestra, tienen un nivel minimo de suefio. Este resultado
sugiere que una gran mayoria del personal no duerme lo suficiente, lo cual puede tener

repercusiones significativas en su salud y rendimiento diario.

En contraste, solo 7 personas, equivalentes al 11.7% del total, se clasifican en un
nivel medio de suefio, indicando que una pequefia fraccion del personal logra mantener
un patrén de suefilo moderadamente adecuado. El andlisis acumulado muestra que el
100% del personal tiene niveles de suefio que oscilan entre minimos y medios, sin que
ninguno alcance un nivel éptimo de suefio. Estos resultados destacan la urgente
necesidad de implementar estrategias para mejorar los habitos de suefio del personal
del Ejército del Peru, promoviendo practicas saludables que contribuyan a un mejor
descanso y, en consecuencia, a un mejor bienestar fisico y mental. La falta de suefio
adecuado puede afectar negativamente no solo la salud general, sino también la
capacidad de concentracion, el estado de animo y el desempefio laboral, subrayando la

importancia de abordar este aspecto crucial del bienestar personal.
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IV. DISCUSION

Se logré disefiar un plan de intervencion para mejorar los estilos de vida del
personal de un policlinico del Ejército del Perd, el cual fue validado mediante juicio de
expertos. Este programa estuvo estructurado por cinco dimensiones donde se enfocé en
mejorar los estilos de vida mediante actividades y sesiones para disminuir el nivel de
sobrepeso y obesidad y tengan un estilo de vida saludable. Al reducir el nivel de
sobrepeso y obesidad en el personal militar se lograra un mejor rendimiento y un mejor
estado nutricional, y por ende mejoran sus estilos de vida y detener la probabilidad de
obtener diferentes enfermedades.

El analisis del estado nutricional del personal de un policlinico del Ejército del Peru
y de la base militar revelo resultados significativos y preocupantes que reflejan las
condiciones actuales de salud y bienestar de los individuos evaluados. Estos hallazgos
se compararon con teorias y estudios recientes, subrayando la necesidad de
intervenciones especificas para mejorar la salud del personal militar. La importancia de
este tipo de estudios se encuentra en la identificacion de problemas de salud prevalentes
y en la propuesta de soluciones efectivas basadas en evidencia cientifica y
contextualizadas a las condiciones particulares del personal militar.

En relacion al primer objetivo especifico, caracterizar el estado nutricional del
personal, los resultados mostraron que el 50% del personal evaluado estaba en
sobrepeso, el 31.67% en peso normal y el 18.33% en obesidad. Estos hallazgos son
congruentes con estudios como el de Amau et al. (2021) quienes reportaron un alto indice
de masa corporal (IMC) en el personal militar debido a estilos de vida poco saludables.
La prevalencia de sobrepeso y obesidad esta relacionada con un elevado riesgo de
enfermedades crénicas como diabetes y enfermedades cardiovasculares, lo cual
coincide con las conclusiones de Ttito et al. (2023) quienes indicaron lo fundamental de
promover los estilos de vida saludables para prevenir estas condiciones.

La comparacion con estudios previos en otras poblaciones militares sugiere que
este problema es persistente y que las estrategias de intervencion deben ser especificas
y adaptadas al contexto militar para ser efectivas. Apaza et al. (2023) indica en su estudio

gue los estudiantes estan en el 20.6% entre sobrepeso y obesidad por lo que recomienda
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la implementacién de diversas actividades de promocion en salud enfocado en la
alimentacion y en la prevencion de las enfermedades para que asi puedan tener
mediante los programas o talleres un estilo de vida mas saludable el personal militar.

El andlisis revel6 que el 60% del personal tenia un bajo riesgo nutricional, mientras
gue el 40% presentaba un alto riesgo. Esto se alinea con lo encontrado por Mogollén et
al. (2020), quienes destacaron la necesidad de programas de intervencion nutricional
para reducir el riesgo de complicaciones a largo plazo. Estos hallazgos sugieren que, sin
medidas preventivas adecuadas, el personal militar podria enfrentar problemas de salud
significativos en el futuro. Es crucial considerar la implementacion de programas de
educacion nutricional que se adapten a las necesidades y horarios especificos del
personal militar, asi como proporcionar acceso a alimentos saludables dentro de las
instalaciones militares.

Respecto al segundo objetivo especifico, describir los estilos de vida del personal,
la mayoria (53.3%) mostré un nivel minimo de actividad fisica, el 41.7% un nivel medio y
solo el 5% un nivel alto. Esto es consistente con el estudio de Pulache (2022) quienes
sefialaron que la falta de actividad fisica regular es comdn en entornos universitarios y
militares debido a las demandas laborales intensas. La teoria de la conducta planificada
sugiere que la intencion de realizar actividad fisica estd influenciada por actitudes,
normas subjetivas y control percibido, lo que puede explicar la baja participacion en
actividades fisicas. Esta teoria destaca la importancia de intervenciones que no solo
promuevan la actividad fisica, sino que también modifiquen las actitudes y percepciones
hacia el ejercicio dentro del contexto militar.

El 21.7% del personal dedicaba un minimo de tiempo a actividades recreativas, el
46.7% un nivel medio y el 31.7% un nivel alto. La teoria de la compensacion sugiere que
el tiempo dedicado a la recreacién puede ayudar a aliviar el estrés laboral, lo cual es
respaldado por estudios como el de Narvaez et al. (2022), que destacaron la importancia
de las actividades recreativas para el bienestar emocional y mental del personal militar.
La falta de tiempo para la recreacion puede deberse a la intensa carga laboral y a la falta
de politicas que promuevan un balance adecuado entre el trabajo y la vida personal. El
personal militar utiliza el poco tiempo que tiene libre para poder descansar o reunirse con

su familia ya que sus horarios pueden llegar hacer muy extensivos y no logran poder
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realizar las diferentes actividades recreativas donde pueden liberar el estrés causado por
las horas extensas de trabajo que realizan dentro del policlinico como otras labores que
son encomendadas por el General a cargo.

En términos de autocuidado y cuidado médico, el 43.3% del personal se
encontraba en niveles minimos, el 55% en nivel medio y solo el 1.7% en nivel alto. Esto
es consistente con los hallazgos de Barrionuevo (2023), que indicaron una falta de
practicas de autocuidado en estudiantes de enfermeria, lo cual sugiere la necesidad de
campafias de educacién en salud y autocuidado en el personal militar. La teoria del
autocuidado de Orem resalta la importancia del autocuidado en la promocion de la salud
y la prevencion de enfermedades, y estos resultados subrayan la necesidad de educar
al personal militar sobre la importancia de mantener préacticas regulares de autocuidado

y la asistencia médica preventiva.

La evaluacion de los habitos alimentarios revel6 que el 43.3% del personal tenia
habitos minimos, el 46.7% habitos medios y solo el 10% habitos altos. Segun la teoria
del comportamiento alimentario, los habitos alimenticios estan influenciados por factores
ambientales, sociales y personales. Estudios como el de Pulache (2022) han mostrado
gue los hébitos alimenticios inadecuados estan relacionados con la prevalencia de
sobrepeso y obesidad en militares, lo que coincide con los resultados de esta
investigacion. La mejora de los habitos alimenticios requiere no solo educacién, sino
también la disponibilidad de opciones alimentarias saludables en el entorno laboral, es
por eso que la institucion debe de cambiar las porciones y los menus que sirven en los
comedores porque ellos son los encargados de la alimentacién del personal que labora.

Finalmente, la calidad del suefio fue alarmante, con un 88.3% del personal
reportando un nivel minimo de suefio y solo un 11.7% un nivel medio. Esto es consistente
con los estudios de Mendoza & Chavez (2019) quienes encontraron que la falta de suefio
adecuado es un problema comdn debido a las demandas operacionales y estrés en
personal de salud. La teoria de la restauracion del suefio sugiere que el suefio es crucial
para la recuperacion fisica y mental, y su falta puede afectar negativamente la salud
general como el sentido de la vista pueden tener una sensibilidad a la luz y a otros tipos
de factores, la capacidad de concentracion y el desempefio laboral, por lo que los

individuos deberian de dormir al menos de seis a siete horas al dia. Los resultados
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indican la necesidad urgente de intervenciones que mejoren los habitos de suefio del
personal militar, posiblemente mediante la revision de horarios y la implementacion de
programas de manejo del estrés.

El estudio también revel6 que la percepcion de salud varia segun el género, con
los hombres tendiendo a percibirse mas sanos que las mujeres. Esto se alinea con lo
reportado por Estefania (2021), quien encontré que los hombres suelen tener una
percepcion mas positiva de su salud comparada con las mujeres. Este aspecto subraya
la necesidad de considerar las diferencias de género al disefiar programas de
intervencion, asegurando que las estrategias sean inclusivas y efectivas para todos los
miembros del personal militar.

Ademas, los datos mostraron una alta incidencia de consumo de alimentos poco
saludables debido a la falta de tiempo y opciones dentro de las instalaciones militares,
no existe una cultura de alimentacion saludable y dentro de los cafetines o comedores
suelen ofrecer alimentos ultra procesados y bebidas gasificadas donde su aporte
nutricional es nulo. La investigacion de Mendoza & Chavez (2019) en Tumbes destaca
gue la educacion nutricional puede tener un impacto significativo en mejorar los
conocimientos y practicas alimentarias. Implementar programas educativos y mejorar las
opciones de alimentos disponibles puede ser clave para fomentar habitos alimenticios
mas saludables entre el personal militar.

La investigacion también evidencié que la mayoria del personal no dedica
suficiente tiempo al autocuidado debido a las demandas laborales, el cual puede
conllevar a diferentes enfermedades. Esto implica no solo la provision de informacion,
sino también la creacion de un entorno que permita y fomente el autocuidado. Programas
gue integren el manejo del estrés, el tiempo para la recreacion y la educacion en salud
pueden ser beneficiosos para mejorar el bienestar general del personal militar. Por otra
parte, el estudio identifico la necesidad de abordar el estrés laboral como un factor critico
gue influye en los habitos de vida del personal. Ramos (2022) define los estilos de vida
como conductas que estan marcadas por habitos adquiridos a lo largo del tiempo y que

se adaptan a la forma de vida de manera saludable.
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El estrés laboral que se identifica en el personal se debe a los diferentes tipos de
exigencias que pone la institucién y esto puede llevar a la adopcion de hébitos poco
saludables, como la ingesta inadecuada de alimentos y la falta de ejercicio fisico, como
nos indica Rivas et al. (2020) indica que el estrés puede traer consecuencias y factores
de riesgo que se pueden multiplicar en cada persona y asi predominar los estilos de vida
no saludables. Esto resalta la importancia de implementar programas de manejo del
estrés que incluyan técnicas de relajacion y estrategias para mejorar el equilibrio entre el
trabajo y la vida personal. Asimismo, es importante destacar que la promocion de la salud
debe ser vista como un esfuerzo colaborativo entre individuos, comunidades y gobiernos.

La investigacion de Veramendi (2020) subraya la relacién positiva entre estilos de
vida saludables y la calidad de vida, sugiriendo que programas integrales que incluyan
educaciéon nutricional, actividad fisica y manejo del estrés pueden tener un impacto
significativo en mejorar la salud y el bienestar del personal militar. Este enfoque
colaborativo puede asegurar que las intervenciones sean sostenibles y efectivas a largo
plazo.

Comparando estos resultados con los antecedentes y teorias relacionadas, se
observa una coincidencia significativa en la prevalencia de problemas de salud asociados
con estilos de vida inadecuados en personal militar y otras poblaciones.

Las razones metodolégicas de estas coincidencias pueden atribuirse a las
similitudes en los contextos laborales y las exigencias fisicas y mentales de los individuos
estudiados. Ademas, los enfogues metodolégicos, como el uso de cuestionarios y
medidas antropométricas, proporcionan datos comparables entre estudios. Sin embargo,
algunas diferencias pueden surgir de las particularidades culturales y contextuales de
cada poblacion estudiada. Las comparaciones con estudios anteriores y teorias
existentes sugieren que las intervenciones deben ser inmediatas y sostenidas para lograr
un impacto positivo en la salud del personal militar y asi mejorar los estilos de vida y su
alimentacion de la mano de los profesionales correspondientes y verificando la calidad
de los alimentos servidos al personal para controlar las porciones de carbohidratos,

proteinas y grasas que consumen en conjunto.
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V. CONCLUSIONES

1.

El plan de intervencion para mejorar estilos de vida del personal de un policlinico del
ejercitd del Perq, fue estructurado por cinco dimensiones las cuales estan
desarrolladas en la propuesta y fue validado por juicio de expertos del cual fue un
juicio favorable.

La evaluacion del estado nutricional del personal militar mostré que un 50% se
encontraba en sobrepeso, un 31.67% mantenia un peso normal y un 18.33% estaba
en obesidad. Estos resultados subrayaron la urgente necesidad de implementar
estrategias especificas de intervencion que promovieran estilos de vida saludables y
prevenir enfermedades crénicas como diabetes y enfermedades cardiovasculares.
La investigacion destacé que, sin medidas preventivas adecuadas, el personal militar
corria el riesgo de enfrentar complicaciones de salud significativas a largo plazo.

El analisis reveld que el 60% del personal tenia un bajo riesgo nutricional, mientras
que el 40% presentaba un alto riesgo. La mayoria del personal (53.3%) mostrd un
nivel minimo de actividad fisica, el 41.7% un nivel medio y solo el 5% un nivel alto.
Estos resultados subrayaron la necesidad de promover la actividad fisica regular y
mejorar los habitos alimenticios del personal.

La investigacion analizo diversas dimensiones de los estilos de vida del personal
militar, encontrando que un 21.7% dedicaba un minimo de tiempo a actividades
recreativas, el 46.7% un nivel medio y el 31.7% un nivel alto. Ademas, el estudio
mostré que el 43.3% del personal se encontraba en niveles minimos de autocuidado
y cuidado médico, el 55% en nivel medio y solo el 1.7% en nivel alto. Estos datos
resaltaron la necesidad de campafias de educacion en salud y autocuidado.

La evaluacion de los habitos alimenticios revel6 que el 43.3% del personal tenia
habitos minimos, el 46.7% habitos medios y solo el 10% habitos altos. La
investigacion concluy6 que la mejora de los habitos alimenticios requeria no solo
educacion, sino también la disponibilidad de opciones alimentarias saludables en el
entorno laboral. Ademas, la calidad del suefio fue alarmante, con un 88.3% del
personal reportando un nivel minimo de suefio y solo un 11.7% un nivel medio. Esto
subrayo la necesidad urgente de intervenciones para mejorar los habitos de suefio

del personal militar.
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VI.

RECOMENDACIONES

1. A el comandante a cargo del Policlinico del Ejército del Peru, implementar un

programa de monitoreo nutricional regular que permita evaluar y seguir el estado
nutricional del personal. Es esencial que este programa incluya la realizacion periodica
de evaluaciones antropométricas y encuestas alimentarias para identificar cambios en
el estado nutricional y los habitos alimentarios. Estos datos seran fundamentales para
disefar intervenciones personalizadas que aborden las necesidades especificas de
los individuos, promoviendo una salud éptima y reduciendo el riesgo de enfermedades

relacionadas con la nutricion.

. A el capitan del Policlinico del Ejército del Peru, desarrollar y llevar a cabo campanfas

de concienciacion sobre estilos de vida saludables, enfocadas en la importancia del
ejercicio fisico regular, la gestién del estrés y el autocuidado. Estas campafias deben
incluir talleres educativos, materiales informativos y actividades practicas que
fomenten la adopcién de habitos saludables. Es crucial que estas iniciativas se
adapten a los horarios y responsabilidades del personal, facilitando asi su

participacion activa y continua.

. Al Técnico del Ejército encargado de la coordinacion de actividades recreativas y

deportivas, disefiar e implementar un programa integral de bienestar que aborde todas
las dimensiones del estado de salud del personal. Este programa debe incluir
actividades fisicas estructuradas, sesiones de manejo del tiempo libre, talleres de
autocuidado y chequeos médicos regulares. Ademas, se deben proporcionar recursos
y apoyo continuo para fomentar la participacién y el compromiso del personal en estas

actividades, asegurando un enfoque holistico de su bienestar.

. Al personal del Policlinico del Ejército del Peru, disefiar y validar un plan de

intervencién nutricional basado en las necesidades especificas y los habitos
alimentarios del personal. Este plan debe incluir sesiones educativas sobre nutricion,
talleres de cocina saludable y estrategias de planificacion de comidas. Es importante
gue el plan se valide a través de estudios piloto y se ajuste continuamente en funcion

de los resultados obtenidos y la retroalimentacion del personal
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ANEXOS

Anexo 01. Tabla de operacionalizacion de variable

Variables Definicién conceptual Definicién Dimensiones Indicadores Escalade
de Estudio operacional medicién
Programa de Intervencién Nutricional Estructuracion de las  Sesion 1 Ponte en Movimiento Técnicas y Rutinas para Mejorar tu Condicién

Consiste en acciones estructuradas sesiones de estilos de Fisica.
que buscan mejorar los habitos vida saludables. Sesion 2 Tiempo para Ti Estrategias para un Ocio Productivo y Relajante.
alimenticios y de actividad fisica para Sesion 3 Bienestar Integral Claves para un Autocuidado Efectivo. Nominal
prevenir enfermedades como la Sesion 4 Comer Bien, Vivir Mejor Nutricién Préctica para el Dia a Dia
Programa obesidad (Alan Revista, 2022; FAO, . N X . X N
) ) Sesion 5 Dulces Suefios Estrategias para Mejorar la Calidad del Suefio
intervencion 2022).
nutricional Estilos de vida saludable El cuestionario que se Condicién, actividad fisica y Actividad fisica, vitalidad y mantenimiento de un
estilos de vida  Se refieren a un conjunto de practicas  aplicard incluye cinco deporte peso corporal constante.
del personal diarias que contribuyen a mantenery  dimensiones y se (items del 1 al 4) Nominal

del policlinico

mejorar la salud y el bienestar

compone de 46 items. Las

Recreacién o manejo del tiempo

Actividades recreativas y gestion del tiempo.

Estilo de vida No

del Ejercito (UNICEF, 2021). opciones de respuesta libre (items del 5 al 11) Saludable
del Pera. para cada item son tipo  Autocuidado y cuidado médico Habitos de autocuidado y atencién médica. (0-80 puntos)
Likert: “Nunca”, “Algunas (items del 12 al 17)
veces”, “Frecuentemente”  Habitos alimenticios Planes nutricionales, estructuraciéon de horarios y Estilo de vida
y “Siempre”. préacticas durante las comidas. Saludable
(items del 18 al 39) (81-138 puntos)
Suefio Duracion y calidad del suefio.
(items del 40 al 46)
Es la condicion fisica resultante del La variable se evaluard& IMC: Indice de Masa corporal Delgadez Ordinal
equilibrio entre la ingesta y las mediante la realizacion de Normal Normal: : IMC <
necesidades corporales de energiay medidas antropométricas Sobre Peso 24.9 kg/m2.
nutrientes (FAO, 2023). a cada individuo . No Normal: IMC
Estado participante en el estudio Obesidad >25kg/m2
Nutricional del PAB: Perimetro Abdominal Ordinal

personal del

policlinico.

Bajo Riesgo

Alto Riesgo

Mujer: <80 cm.
Bajo Riesgo; >80
cm. Alto Riesgo.
Varén: <94 cm
Bajo Riesgo; >94
cm Alto Riesgo.




Anexo 02. Instrumento de recoleccion de datos

Programa de intervencion nutricional para mejorar estilos de vida del Personal en el

Policlinico del Ejercito del Peru, 2024

Cuestionario de medicién sobre estilos de vida saludables

Autor: Salazar y Arriaga 2005. Palomares 2014 y Adaptado por Ramos y Lora 2021

Instrucciéon: Marca con una “X” esta encuesta, la casilla que mejor describa tu
comportamiento. Te pedimos contestas con mucha sinceridad, y respondas de acuerdo a lo
que generalmente sueles hacer. Esta encuesta es totalmente anénima y confidencial.

NUNCA ALGUNAS VECES FRECUENTEMENTE SIEMPRE
N AV F S
ITEMS N| AlF|S
\Yj

CONDICION, ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTE

1 | Terminas el dia con vitalidad y sin cansancio

Realizas algun deporte: trotar, spinning, natacion,
2 |aerbbicos u otra actividad; por un tiempo minimo de 30
minutos en los dias a la semana. (3 veces a mas)

3 | Mantienes tu peso corporal estable

Practica algun ejercicio que te ayude a mantenerte
4 |tranquilo (taichi, yoga, danza, meditacion, relajacion
auto dirigida, etc.)

RECREACION O MANEJO DEL TIEMPO LIBRE

Realizas actividades fisicas de recreacién como:
caminar, montar en bicicleta, jugar futbol, etc.

Incluyes momentos de descanso a tu rutina diaria

Compartes con su familia y/o amigos el tiempo libre

En tu tiempo libre: lee, va al cine, pasea, escucha
musica.

00 [N O

Destinas parte de su tiempo para actividades
académicas o laborales

10 | ¢ Ves television de 3 o mas horas al dia?

Dedica mas de 2 horas en el Celular, computadoras,

11 etc.

AUTOCUIDADO Y CUIDADO MEDICO

12 | Te realizas chequeos médicos en el afio

13 Recibes la informacion y consejeria sobre el cuidado de
tu salud

Te realizas examenes de laboratorio: perfil lipidico,

14 ) ~
hemoglobina, glucosa; por lo menos una vez al afio




15

Te auto médicas y/o acudes al farmaceuta en casos de
dolor o malestar.

16

Observas tu cuerpo con detenimiento para detectar
cambios fisicos

17

Vas al odontdlogo por lo menos una vez al afio, para
un control

HABITOS ALIMENTARIOS

18

Consumes a diario de entre 4 a 8 vasos de agua al dia

19

Lees las etiquetas de las comidas empaquetadas para
identificar su contenido nutritivo

20

Adicionas sal a las comidas en la mesa

21

Consumes 1 o0 mas vasos de gaseosa en la semana

22

Acostumbras consumes dulces, helados y pasteles
mas de 2 veces en la semana

23

Incluyes en tu alimentacién diariamente 5 porciones de
entre frutas y verduras

24

Repites algun plato que te es de preferencia, aun
cuando ya comiste

25

Planeas y escoges comidas que incluyan los nutrientes
basicos como (proteinas, carbohidratos, grasas y
vitaminas)

26

Acostumbras comer las 3 comidas principales del dia

27

Me preocupo por consumir alimentos bajos en azucar y
grasas

28

Consumes en tu refrigerio frutas, frutos secos, o yogurt

29

Sueles consumir alimentos denominados como "light"

30

Comes pescado o carnes blancas al menos 3 veces a
la semana

31

Consumes embutidos (jamonadas, mortadela, jamon,
salchicha, tocino) por lo menos 1 vez a la semana

32

¢, Mantienes horarios establecidos para tu
alimentacion?

33

¢, Te tomas tiempo para comer y masticar bien tus
alimentos?

34

Consumes tus alimentos frente al televisor,
computadora o celular

35

¢Las preparaciones de tus comidas en su mayoria
(entre 4 a mas dias en la semana) suelen ser al vapor,
sancochado, estofado, a la plancha o sudado?

36

¢ Cuando comes fuera sueles ordenar platos en
preparaciones al horno, al vapor, a la parrilla?




37

¢, Desayunas todos los dias?

38

¢, Consumes comidas como pizza, hamburguesa,
hotdog, alitas, etc.; con una frecuencia de 2 a mas dias
en la semana?

39

Tiendes a controlar la cantidad de los alimentos que
consumes

SUENO

40

Duermes al menos 7 horas diarias

41

¢ Trasnochas?

42

¢,Duermes bien y te sientes descansado/a?

43

¢ Te es dificil conciliar el suefio?

44

¢, Te despierta en varias ocasiones durante la noche?

45

¢ Tienes suefio durante el dia?

46

¢, Tomas pastillas para dormir?




UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO ESCUELA DE POSGRADO
FICHA DE DATOS DEL ESTADO NUTRICIONAL

Programa de intervencion nutricional para mejorar estilos de vida
del Personal en el Policlinico del Ejercito del Pera, 2024

Autor: Ramos y Lora 2021.

CODIGO EDAD
PROFESION
FECHA DE INICIO
PESO (Kg) TALLA (M) IMC PAB DX.NUTRICIONAL
IMC
PAB

FECHA DE TERMINO

PESO (Kg) TALLA (M) IMC PAB DX.NUTRICIONAL

IMC

PAB




ANEXO 03. Ficha de validacion de instrumentos para la recoleccion de datos

. Mombre del cuestionario:

. Tipo de instrurnenta:

. Lugar de ejecucion:

Arbar:

. Medicion:
. Administracion:
. Tiempo de aplicacion:

. Forma de aplicacion:

. Dibjeth:

FICHA TECHICA DEL INSTRUMENTO

DATOS INFORMATIVOS

Programa educativo sobre estilos de wida =sludable para
rmigjorar gl estado nutricional del personal.

Cuestionarnio

Hospital Cistrital Laredo 11-1, 2021

Salszary Arriaga 2005, Palomares 2014 y Adaptado por
Rarnos y Lora 2021

Estilos de wids saludables
Pearsonal asistencisl

30 minwtas

Individual - colectiva

Cieterminar =l efzeto del Programa educative estilos ds
vida =aluedable en la mejora del esiado nutricional del
parsonal que labora en el Hospital Distnial Laredo -
1.2021.

10. La validacion del programa se realizo a fraves de la intervencion de 5 Expertos:
Wg. Sara Elizabeth Valdiviezo Obeso CHF; 4260

Wg. Judith Faola Legea Flores CEF: 51743

Mg. Cinthya Stephany Heglia Cermeno CHP: 4271

WMg. Julio Cesar Rebaza Vilkchez con CHP: 5288

Wg. Jagkelips del Pilar Bustamante Gallo CHE: 2656

Confiabilidad:

v

T T

v

.82



ANEXO 04. Resultados del analisis de consistencia interna

ESTADISTICAS DE FIABILIDAD

Alfa De | Alfa de Cronbach basada en N De Elementos
Cronbach elementos estandarizados
0.902 0.904 46
Estadisticas de elemento de resumen
Media Minimo  |[Maximo |Rango Maximo /Varianza [N de
Minimo elementos
Estilos de1.634 0.600 2.350 1.750 3.917 0.111 46
vida
Estadisticas de total de elementos
. _ _ Maximo ) N de
Media | Minimo | M&ximo | Rango ' Varianza
/ Minimo elementos
Medias de
1.634| 0.600 | 2.350 | 1.750 | 3.917 0.111 46
elemento
Varianzas de
elemento 0.826| 0.379 | 1.411 | 1.032 | 3.722 0.058 46
Covarianzas
entre
0.138| -0.453 | 0.726 | 1.179 | -1.605 0.037 46
elementos
Correlaciones
entre
0.169| -0.542 | 0.715 | 1.257 | -1.320 0.055 46
elementos




Estadisticas de escala

Desviacién
Media Varianza estandar N de elementos
75.15 323.292 17.980 46

Coeficiente de correlacidon intraclase

95% de intervalo de

Prueba F con valor verdadero O

confianza
Correlacion Limite Limite
intraclase b Valor gll gl2 Sig
inferior ~ superior
Medidas
,167a 0.095 0.312 10.216 19 855 0.000
Unicas
Medidas
,902¢c 0.829 0.954 10.216 19 855 0.000

promedio



Anexo 05. Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, Acepto participar
voluntariamente de esta investigacion, conducida por el estudiants de la Maestria
de Gestion de Servicios de Salud, Yhara Isabel Olaya Flores. He sido informadao
que el objetivo deeste estudio es disefiar un plan de intervencion nutricional para
mejorar los estilos de vida del personal de un policlinico del Ejército del Pend,
2024. Me han indicado que tendré que responder a un cuestionario relacionado
a los ESTILOS DE VIDA SALUDABLE vy una Evaluacion del Estado nutricional,
en el personal de un policlinico del Ejército del Pend, el cual tomard un tiempo
aproximado de 30 minutos.

Reconozco que la informacion que provea en el curso de esta
investigacidnes estrictamente confidencial v no serd usada para ningdn oftro
proposito fuera de este estudio sin mi consentimiento. He sido informado gue
puedo hacer preguntas sobre el proyvecto en cualquier momento. De fener
preguntas sobre mi participacionen este estudio, puedo contactar al responsable
de esia investigacion, al correocisabelof11@gmail. com

Entiendo que una copia de esta ficha de consentimiento me sera
entregada,y que puedo pedir informacion sobre los resultados de este estudio
cuando este haya concluido. Para esto puedo contactarme con los auvtores, a los
caomreos anteriormente mencionados.

Firma del participante
DIz
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78
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77
88
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96
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90

82

87
93

83

85

86
93

93

99
95
102

93

80

95
110

75

70
75

96
70
87
92

iMC

27.14
27.22

22.77

20.83
26.13

24.86
23.81

27.02
21.71

35.00
23.45
26.03

32.56
26.30
24.34

29.00

29.76

29.76
26.58
29.38
3247
26.18

23.71

23.83

28.70
25.64
20.20
23.89

28.14
29.02
26.22
27.62

2291
25.82
27.51

24.00
25.89
25.61

26.42
35.43
28.03
28.67

30.84
25.78
22.41
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21.8

24.8

24.2
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223

29.7
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1.66
1.65
1.61
1.66
1.69
1.69
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1.77
1.63
1.74
1.64
1.69
1.69
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1.64
1.66
1.68
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1.65
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1.67
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1.6
1.68
1.58
1.68
1.76
1.65
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1.68
1.79
1.58
1.63
1.71
1.67
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1.48

1.7
1.66
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1.75

1.7
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1.56
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1.73
1.65
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86

75
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71
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87
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71
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84
90
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Anexo 08. Otras evidencias

Propuesta de Programa de Intervencién Nutricional para Mejorar los Estilos de

Vida del Personal del Policlinico del Ejército del Peru

Introduccion
El personal del Policlinico del Ejército del Peru enfrenta un alto riesgo de
sobrepeso y obesidad, lo que resalta la urgente necesidad de intervenciones
nutricionales. Los estilos de vida no saludables estan estrechamente ligados a
enfermedades cronicas como la diabetes y las enfermedades cardiovasculares, y
por ello, este programa de intervencion nutricional busca mejorar tanto la salud
fisica del personal como su bienestar emocional y mental, esenciales para su
optimo desempefio en funciones criticas de atencion meédica y militar. La OMS
define los estilos de vida saludables como una forma de vivir que se alinea con
las caracteristicas sociales, socioculturales y personales de cada individuo, e
incluye una dieta equilibrada, actividad fisica regular, manejo del estrés y

promocion del bienestar mental.

En Perd, el incremento de sobrepeso y obesidad es preocupante, reflejandose
también en el personal del Policlinico del Ejército, donde los habitos alimenticios
inadecuados y la falta de actividad fisica son factores comunes. Por consiguiente,
es crucial abordar estos factores mediante un enfoque integral que incluya
educacién nutricional, promocién de la actividad fisica y estrategias de manejo del
estrés. Ademas, el apoyo institucional y la implementacion de politicas de salud
adecuadas son fundamentales para facilitar cambios sostenibles en los estilos de
vida del personal militar. En resumen, este programa de intervencion nutricional
esta diseflado para mejorar la alimentacion, fomentar la actividad fisica,
implementar estrategias de manejo del estrés y promover un mejor descanso,
mejorando asi la salud fisica y mental del personal y contribuyendo a la mision del
Ejército del Pert de mantener una fuerza laboral saludable y eficiente.

Objetivos

2.1. Objetivo General:

Fomentar habitos de vida saludables y sostenibles en personal militar



2.2.Objetivos Especificos:

Desarrollar e implementar sesiones educativas y practicas para fomentar una
alimentacion saludable.
Promover la actividad fisica regular a través de programas estructurados de
ejercicio.
Implementar estrategias de manejo del estrés y autocuidado.
Mejorar la calidad del suefio del personal mediante intervenciones especificas.
Monitorear y evaluar la efectividad del programa a lo largo del tiempo.

Ambito de aplicacién
El "Programa de Intervencion Nutricional para Mejorar los Estilos de Vida del
Personal del Policlinico del Ejército del Perd" esta diseflado para su
implementacion en diversas instituciones y entre personal dedicado a la atencion
en hospitales y centros de salud, incluyendo hospitales publicos y privados,
centros de salud comunitarios, policlinicos, clinicas especializadas y hospitales
militares. Este programa tiene como objetivo general Fomentar habitos de vida
saludables y sostenibles en personales de centros de salud, abarcando aspectos
cruciales como la educacion nutricional, la promocién de la actividad fisica, el
manejo del estrés y la mejora de la calidad del suefio. Es aplicable a médicos,
enfermeras, técnicos, personal administrativo y de apoyo, proporcionandoles
herramientas practicas para mejorar su salud fisica y mental. La metodologia
incluye sesiones estructuradas, evaluacién continua y el apoyo institucional
necesario para asegurar la adopcion de habitos saludables. Al mejorar la salud y
el bienestar integral de los profesionales de la salud, el programa contribuira a una
atencion de mayor calidad para los pacientes.

Bases Legales
e Ley General de Salud (Ley N° 26842).
e Ley N° 27657 - Ley del Ministerio de Salud.
e Decreto Supremo N° 007-2011-SA - Reglamento de la Ley N° 29459, Ley de

los Productos Farmacéuticos, Dispositivos Médicos y Productos Sanitarios.



e Resolucion Ministerial N° 924-2012/MINSA - Guia Técnica para la
Implementacion de Estilos de Vida Saludables en los Establecimientos de
Salud.

e Plan Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (DS N° 005-2012-TR).

V. Sesiones del Programa
4.1.Ponte en Movimiento:

Objetivo:
Fomentar la actividad fisica regular.
Contenido:
La sesion "Ponte en Movimiento" esta disefiada para promover la actividad fisica
regular entre el personal del Policlinico del Ejército del Pera. Esta sesion incluye
ejercicios aerdbicos, rutinas de fortalecimiento muscular y técnicas para incorporar
la actividad fisica en la rutina diaria. A continuacién, se detallan los componentes
de la sesion, respaldados por teorias y estudios relevantes.
Ejercicios Aerodbicos:
Los ejercicios aerbdbicos son fundamentales para mejorar la capacidad
cardiovascular y reducir el riesgo de enfermedades cronicas. Segun Diaz et al.
(2021), actividades como caminar, correr, nadar y andar en bicicleta ayudan a
mejorar la salud cardiovascular, aumentar la resistencia y quemar calorias.
Durante las sesiones, se ensefiaran diferentes tipos de ejercicios aerdbicos,
adaptados a las capacidades y preferencias del personal.
Rutinas de Fortalecimiento Muscular:
El fortalecimiento muscular es esencial para mantener la salud 6sea, aumentar la
masa muscular y mejorar la fuerza general del cuerpo. Smith y Collins (2021)
destacan que el entrenamiento de resistencia, que incluye el uso de pesas,
bandas elasticas y ejercicios con el peso corporal, puede mejorar
significativamente la fuerza y la resistencia muscular. Las rutinas incluiran
ejercicios como flexiones, sentadillas, levantamiento de pesas y uso de bandas
de resistencia.

Técnicas para Incorporar la Actividad Fisica en la Rutina Diaria:



La integracion de la actividad fisica en la vida diaria es crucial para asegurar la
sostenibilidad del ejercicio regular. Segun la teoria del comportamiento
planificado, la intencién de realizar actividad fisica esté influenciada por actitudes,
normas subjetivas y control percibido (Pulache, 2022). Se ensefaran técnicas
practicas como usar las escaleras en lugar del ascensor, caminar o ir en bicicleta
al trabajo y realizar pausas activas durante la jornada laboral. Estas estrategias
buscan transformar la actividad fisica en un habito diario, facilitando su adopcion
y mantenimiento a largo plazo.
Base Tedricay Evidencia Cientifica:
La promocion de la actividad fisica estad respaldada por un sélido cuerpo de
evidencia que destaca sus beneficios para la salud. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), la actividad fisica regular reduce el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, algunos tipos de cancer y mejora
la salud mental (La OMS, 2019). Ademas, la teoria del autocuidado de Orem
subraya la importancia de la actividad fisica como una practica esencial de
autocuidado que contribuye al bienestar general y a la prevencién de
enfermedades (Ramos, 2021).
Metodologia de la Sesion:
Cada sesion de "Ponte en Movimiento" tendra una duracién de una hora y se
llevara a cabo semanalmente durante cuatro semanas. La estructura de la sesion
incluird:
v/ Calentamiento (10 minutos): Estiramientos dinamicos y ejercicios de baja
intensidad para preparar el cuerpo.
v Actividad Principal (40 minutos): Combinacién de ejercicios aerdbicos y de
fortalecimiento muscular.
v Enfriamiento (10 minutos): Estiramientos estaticos y ejercicios de relajacion
para ayudar a la recuperacion muscular.
Evaluacion y Seguimiento:
La efectividad de la sesion se evaluard mediante cuestionarios y mediciones de
parametros fisicos antes y después del programa. Se utilizara el analisis

estadistico descriptivo para evaluar los cambios en la capacidad cardiovascular,



la fuerza muscular y la incorporacién de la actividad fisica en la rutina diaria (Razali
y Wah, 2019).
En resumen, la sesién "Ponte en Movimiento" esta disefiada para proporcionar al
personal del Policlinico del Ejército del Peru las herramientas y conocimientos
necesarios para incorporar la actividad fisica regular en su vida diaria,
promoviendo asi una mejora significativa en su salud y bienestar general.

4.2. Tiempo para Ti:
Objetivo:
Manejo del estrés y autocuidado.
Contenido:
La sesién "Tiempo para Ti" estd disefiada para proporcionar al personal del
Policlinico del Ejército del Peru las herramientas necesarias para manejar el estrés
y promover el autocuidado. Esta sesion incluye técnicas de relajacion, mindfulness
y estrategias para un ocio productivo y relajante. A continuacién, se detalla el
contenido de la sesién, respaldado por teorias y estudios relevantes.
Técnicas de Relajacion:
Las técnicas de relajacion son esenciales para reducir los niveles de estrés y
promover el bienestar emocional. Segin Ramos (2021), las técnicas de relajacion,
como la respiracion profunda, la relajacidn muscular progresiva y la visualizacion
guiada, ayudan a disminuir la respuesta fisiologica al estrés y mejoran el estado
de animo general. Durante las sesiones, se ensefiaran y practicaran estas
técnicas, permitiendo a los participantes incorporarlas en su vida diaria para
gestionar mejor el estrés.
Mindfulness:
El mindfulness, o atencion plena, es una técnica que implica prestar atencién de
manera intencional y sin juicio al momento presente. Segun la teoria del
mindfulness de Kabat-Zinn (2003), esta practica puede mejorar significativamente
la capacidad de una persona para manejar el estrés, aumentar la autoconciencia
y promover el bienestar emocional. Estudios han demostrado que el mindfulness
puede reducir los sintomas de ansiedad y depresion, mejorar la concentracion y

aumentar la satisfaccién general con la vida (Ramos, 2021). En las sesiones, se



realizaran ejercicios de mindfulness, como la meditacidén guiada y la practica de la
atencién plena en actividades cotidianas.
Estrategias para un Ocio Productivo y Relajante:
El ocio es una parte importante del autocuidado y puede ser una herramienta
poderosa para reducir el estrés. Segun la teoria de la compensacion, el tiempo de
ocio permite a las personas recuperar energias y reducir la tension acumulada
(Narvaez et al., 2022). Se proporcionaran estrategias para identificar y participar
en actividades de ocio que sean relajantes y productivas, como leer, caminar,
hacer jardineria, practicar un hobby, entre otros. Ademas, se fomentara la
planificacion del tiempo libre para asegurar que se incluya regularmente en la
rutina diaria.
Base Tedricay Evidencia Cientifica:
El manejo del estrés y el autocuidado estan respaldados por una soélida base
tedrica y evidencia cientifica. Segun Beauchamp (2019), el Principio de la
Beneficencia implica promover el bienestar de las personas, lo que incluye
proporcionar herramientas para manejar el estrés y cuidar de su salud emocional.
La teoria del autocuidado de Orem también subraya la importancia de practicas
de autocuidado para mantener la salud y prevenir enfermedades (Ramos, 2021).
Ademas, estudios han demostrado que las intervenciones de manejo del estrés
pueden mejorar la salud mental, reducir la incidencia de enfermedades
relacionadas con el estrés y aumentar la calidad de vida (Johnson, Lee &
Sutherland, 2019).
Metodologia de la Sesion:
Cada sesion de "Tiempo para Ti" tendra una duracion de una hora y se llevara a
cabo semanalmente durante cuatro semanas. La estructura de la sesion incluira:
v Introduccion (10 minutos): Explicacion de la importancia del manejo del
estrés y el autocuidado.
v' Técnicas de Relajacion (20 minutos): Practica guiada de técnicas de
respiracion profunda, relajacion muscular progresiva y visualizacion.

v" Mindfulness (20 minutos): Meditacion guiada y ejercicios de atencion plena.



v" Ocio Productivo (10 minutos): Discusidn sobre estrategias para un ocio
productivo y relajante, y planificacion de actividades de ocio.
Evaluacion y Seguimiento:
La efectividad de la sesion se evaluara mediante cuestionarios y autoevaluaciones
antes y después del programa. Se utilizara el analisis estadistico descriptivo para
evaluar los cambios en los niveles de estrés, la autoconciencia y la satisfaccion
con la vida (Razali y Wah, 2019).
En resumen, la sesién "Tiempo para Ti" estd disefiada para proporcionar al
personal del Policlinico del Ejército del Peru las herramientas y conocimientos
necesarios para manejar el estrés y promover el autocuidado, mejorando asi su
bienestar emocional y mental.
4.3.Bienestar Integral:

Objetivo:
Fomentar un enfoque holistico de la salud.
Contenido:
La sesidn "Bienestar Integral” esta disefiada para promover un enfoque holistico
de la salud entre el personal del Policlinico del Ejército del Peru. Esta sesion
abarca aspectos clave del autocuidado, la importancia de chequeos médicos
regulares y el mantenimiento de la salud mental. A continuacion, se detalla el
contenido de la sesion, respaldado por teorias y estudios relevantes.
Claves para el Autocuidado Efectivo:
El autocuidado es una practica esencial para mantener la salud y prevenir
enfermedades. Segun la teoria del autocuidado de Orem, el autocuidado
comprende las actividades que los individuos realizan de forma independiente
para mantener su bienestar fisico, emocional y social (Ramos, 2021). Las
practicas de autocuidado incluyen mantener una dieta equilibrada, hacer ejercicio
regularmente, dormir lo suficiente y gestionar el estrés. Durante la sesion, se
ensefaran estrategias practicas para incorporar estas actividades en la vida

diaria, adaptadas a las necesidades y horarios del personal militar.



Importancia de Chequeos Médicos Regulares:

Los chequeos médicos regulares son cruciales para la deteccién temprana y la
prevencion de enfermedades. La teoria del comportamiento planificado sugiere
gue la intencidn de participar en comportamientos saludables, como los chequeos
médicos, esta influenciada por las actitudes hacia el comportamiento, las normas
subjetivas y el control percibido (Pulache, 2022). Se enfatizara la importancia de
realizarse examenes médicos periodicos y se proporcionara informacion sobre los
tipos de chequeos necesarios para diferentes edades y condiciones de salud.
Ademas, se abordaran las barreras comunes que impiden la realizacion de
chequeos médicos y se discutirdn soluciones para superarlas.

Mantenimiento de la Salud Mental:

La salud mental es un componente fundamental del bienestar integral. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud mental es un estado de
bienestar en el cual el individuo realiza sus capacidades, puede afrontar las
tensiones normales de la vida, trabajar de forma productiva y contribuir a su
comunidad (Estilos De Vida, 2024). Durante la sesion, se abordaran técnicas para
mantener y mejorar la salud mental, incluyendo la practica del mindfulness, la
gestion del estrés y la busqueda de apoyo social. También se discutiran los signos
y sintomas comunes de los problemas de salud mental y se proporcionara
informacion sobre recursos y servicios de apoyo disponibles.

Base Tedricay Evidencia Cientifica:

El enfoque holistico de la salud esta respaldado por una amplia base teodrica y
evidencia cientifica. Segun Beauchamp (2019), el Principio de la Beneficencia
implica no solo tratar la enfermedad, sino también promover el bienestar general
de las personas. La teoria del bienestar integral de Ryff y Keyes (1995) identifica
seis dimensiones del bienestar: autoaceptacién, relaciones positivas con otros,
autonomia, dominio del entorno, propdsito en la vida y crecimiento personal. Estas
dimensiones proporcionan un marco para entender y promover el bienestar
integral. Estudios han demostrado que las intervenciones que abordan multiples
dimensiones de la salud pueden mejorar significativamente la calidad de vida y

reducir el riesgo de enfermedades crénicas (Johnson, Lee & Sutherland, 2019).



Metodologia de la Sesion:
Cada sesion de "Bienestar Integral" tendra una duracion de una hora y se llevara
a cabo semanalmente durante cuatro semanas. La estructura de la sesion incluira:
v Introduccion (10 minutos): Explicacién del concepto de bienestar integral y
Su importancia.
v' Autocuidado (20 minutos): Estrategias practicas para el autocuidado
efectivo.
v' Chequeos Médicos (15 minutos): Informacion y discusién sobre la
importancia de los chequeos médicos regulares.
v' Salud Mental (15 minutos): Técnicas y recursos para mantener la salud
mental.
Evaluacion y Seguimiento:
La efectividad de la sesion se evaluara mediante cuestionarios y autoevaluaciones
antes y después del programa. Se utilizara el analisis estadistico descriptivo para
evaluar los cambios en las practicas de autocuidado, la frecuencia de chequeos
meédicos y el bienestar mental (Razali y Wah, 2019).
En resumen, la sesién "Bienestar Integral" esta disefiada para proporcionar al
personal del Policlinico del Ejército del Perd las herramientas y conocimientos
necesarios para adoptar un enfoque holistico de la salud, mejorando asi su
bienestar fisico, emocional y mental.
4.4.Comer Bien, Vivir Mejor:
Objetivo:
Promover una nutricién equilibrada.
Contenido:
La sesion "Comer Bien, Vivir Mejor" esta disefiada para fomentar habitos
alimenticios saludables entre el personal del Policlinico del Ejército del Peru. Esta
sesion incluye educacion sobre nutricion, planificacion de comidas saludables y
talleres practicos de cocina. A continuacion, se detalla el contenido de la sesion,
respaldado por teorias y estudios relevantes.

Educacion sobre Nutricion:



La educacion nutricional es fundamental para promover una alimentacion
equilibrada y prevenir enfermedades relacionadas con la dieta. Segun la teoria del
comportamiento alimentario, los habitos alimenticios estan influenciados por
factores ambientales, sociales y personales (Pulache, 2022). Durante las
sesiones, se proporcionara informacion sobre los grupos de alimentos, los
nutrientes esenciales y la importancia de una dieta equilibrada. Se utilizaran guias
alimentarias, como el plato del buen comer, para ensefiar a los participantes como
seleccionar y combinar alimentos de manera saludable.

Planificacion de Comidas Saludables:

La planificacion de comidas es una herramienta eficaz para asegurar una dieta
equilibrada y evitar la ingesta de alimentos no saludables. Segun Diaz et al.
(2021), una buena planificacion de comidas ayuda a controlar las porciones,
ahorrar tiempo y dinero, y reducir el desperdicio de alimentos. Durante la sesién,
se ensefiaran técnicas para planificar comidas semanales, hacer listas de
compras eficientes y preparar menuUs balanceados. Ademas, se discutiran
estrategias para adaptar la planificacion de comidas a los horarios y necesidades
especificas del personal militar.

Talleres Practicos de Cocina:

Los talleres de cocina practica son una forma interactiva y educativa de ensefar
habilidades culinarias y promover la alimentacion saludable. Segun Johnson, Lee
& Sutherland (2019), la participacion en talleres de cocina puede aumentar la
confianza en la preparaciéon de alimentos saludables y mejorar la actitud hacia la
cocina casera. En las sesiones, se llevaran a cabo demostraciones de cocina y
actividades practicas donde los participantes podran aprender a preparar recetas
saludables, rapidas y nutritivas. Se proporcionaran recetas que utilicen
ingredientes accesibles y econdémicos, y se ensefiaran técnicas de cocina basicas.
Base Tedricay Evidencia Cientifica:

La promocion de la nutricion equilibrada esta respaldada por una amplia base
tedrica y evidencia cientifica. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
una dieta equilibrada es esencial para mantener una buena salud y prevenir

enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las enfermedades



cardiovasculares (La OMS, 2019). La teoria del comportamiento planificado
sugiere que la intencion de adoptar habitos alimenticios saludables esta
influenciada por las actitudes hacia la alimentacién, las normas sociales y el
control percibido (Pulache, 2022). Ademas, estudios han demostrado que la
educacion nutricional y los talleres de cocina pueden mejorar significativamente
los conocimientos y comportamientos alimentarios (Ramos, 2021).
Metodologia de la Sesion:
Cada sesion de "Comer Bien, Vivir Mejor" tendrd una duracién de una hora y se
llevara a cabo semanalmente durante cuatro semanas. La estructura de la sesion
incluird:
v Introduccién (10 minutos): Explicacion de la importancia de una nutricién
equilibrada.
v' Educacién sobre Nutricion (20 minutos): Informaciéon sobre grupos de
alimentos y nutrientes esenciales.
v" Planificacion de Comidas (15 minutos): Técnicas y estrategias para
planificar comidas saludables.
v Taller Practico de Cocina (15 minutos): Demostracién y practica de recetas
saludables.

Evaluacion y Sequimiento:

La efectividad de la sesion se evaluara mediante cuestionarios y autoevaluaciones
antes y después del programa. Se utilizara el analisis estadistico descriptivo para
evaluar los cambios en los conocimientos nutricionales, las habilidades de
planificacién de comidas y los habitos alimenticios (Razali y Wah, 2019).
En resumen, la sesion "Comer Bien, Vivir Mejor" esta disefiada para proporcionar
al personal del Policlinico del Ejército del Peru las herramientas y conocimientos
necesarios para adoptar una alimentacion saludable, mejorando asi su salud y
bienestar general.

4.5.Dulces Suefios:
Objetivo:
Mejorar la calidad del suefio.

Contenido:



La sesidn "Dulces Suefios" esta disefiada para ayudar al personal del Policlinico
del Ejército del Peru a mejorar la calidad de su suefio mediante técnicas para
mejorar la higiene del suefio, el manejo del estrés antes de dormir y el ajuste de
horarios para un descanso adecuado. A continuacion, se detalla el contenido de
la sesién, respaldado por teorias y estudios relevantes.

Técnicas para Mejorar la Higiene del Sueiio:

La higiene del suefio se refiere a los habitos y practicas que favorecen un suefio
de buena calidad. Segun Guillermina et al. (2020), una buena higiene del suefio
incluye mantener un horario regular para acostarse y levantarse, crear un
ambiente de suefio comodo y relajante, evitar la cafeina y las comidas pesadas
antes de dormir, y limitar el uso de dispositivos electrénicos en la cama. Durante
la sesion, se ensefiaran estas técnicas y se proporcionaran estrategias para

implementarlas en la vida diaria.

Manejo del Estrés Antes de Dormir:

El estrés es una de las principales causas de problemas de suefio. Segun la teoria
del estrés y el afrontamiento de Lazarus y Folkman, la manera en que las personas
manejan el estrés puede afectar su salud fisica y mental (Reyes et al., 2021). Se
ensefaran técnicas de relajacion que pueden ayudar a reducir el estrés antes de
dormir, como la respiracion profunda, la meditacion y la relajacion muscular
progresiva. Estas técnicas pueden ayudar a calmar la mente y preparar el cuerpo
para un suefio reparador.

Ajuste de Horarios para un Descanso Adecuado:

Tener horarios de suefo regulares es crucial para mantener un ciclo de suefo
saludable. Segun la teoria del ritmo circadiano, nuestros cuerpos tienen un reloj
biol6gico interno que regula el suefio y la vigilia (Mendoza Oyola et al., 2019).
Mantener un horario regular ayuda a sincronizar este reloj biol6égico, mejorando la
calidad del suefio. Durante la sesion, se discutiran estrategias para establecer y
mantener horarios de suefio regulares, incluso en presencia de turnos de trabajo

irregulares y demandas laborales.



Base Teodricay Evidencia Cientifica:

La importancia de un suefio de calidad esta respaldada por una sélida base teérica
y evidencia cientifica. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), el suefio
es esencial para la salud fisica y mental, y la falta de suefio se ha asociado con
un mayor riesgo de enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares (La OMS, 2019). La teoria de la restauracion del
suefio sugiere que el suefio es necesario para la recuperacién y la reparacion del
cuerpo y la mente (Estefania, 2021). Estudios han demostrado que mejorar la
higiene del suefio y reducir el estrés antes de dormir puede mejorar
significativamente la calidad del suefio y la salud general (Manuel et al., 2021).
Metodologia de la Sesion:
Cada sesion de "Dulces Suefios” tendra una duracion de una hora y se llevara a
cabo semanalmente durante cuatro semanas. La estructura de la sesion incluira:
v Introduccién (10 minutos): Explicacion de la importancia del suefio y los
efectos de la falta de suefio.
v' Higiene del Suefio (20 minutos): Técnicas y practicas para mejorar la
higiene del suefio.
v' Manejo del Estrés (20 minutos): Técnicas de relajacion y manejo del estrés
antes de dormir.
v' Ajuste de Horarios (10 minutos): Estrategias para establecer y mantener
horarios de suefio regulares.
Evaluacion y Seguimiento:
La efectividad de la sesion se evaluara mediante cuestionarios y autoevaluaciones
antes y después del programa. Se utilizara el analisis estadistico descriptivo para
evaluar los cambios en la calidad del suefio, la reduccion del estrés y la
regularidad de los horarios de suefio (Razali y Wah, 2019).
En resumen, la sesion "Dulces Suefios" estad disefiada para proporcionar al
personal del Policlinico del Ejército del Peru las herramientas y conocimientos
necesarios para mejorar la calidad de su suefio, promoviendo asi una mejor salud

fisica y mental.



Cronograma

Sesiones Objetivo Acciones a Responsable Fechade Fecha de
realizar inicio Término
Ponte en | Fomentar la Disefiada para Comandante
movimiento | actividad fisica  promover la Lic.
regular actividad fisica Educacion
regular entre el Fisica
personal
Tiempo para | Manejo del disefiada para Lic.
Ti | estrésy proporcionar al Psicologia
autocuidado personal las
herramientas
necesarias para
manejar el
estrésy
promover el
autocuidado
Bienestar | Fomentar un disefiada para Profesionales
Integral | enfoque promover un de la Salud 01/09/2024  01/12/2024
holistico de la enfoque holistico
salud. de la salud entre
el personal
Comer bien, | Promover una  disefiada para Lic. Nutricién
vivir mejor | nutricion fomentar habitos
equilibrada. alimenticios
saludables entre
el personal
Dulces | Mejorar la mejorar la Lic.
suefios | calidad del calidad de su Piscologia
suefio. suefio mediante

técnicas para
mejorar la
higiene del

suefo



Anexo 09.
Experto 01

JUICIO DE EXPERTOS PARA EVALUARLA PROPUESTA ACADEMICA
1. Identificacion del Experto
Nombres y Apellidos: .. Grsline 57@/’”‘” &””" i Z""'
Centro laboral: D0 Sided | NOSISNol ée \\mf\‘oe;

Titud profesional: ....... it _in. Ml eon g DM@

Grado: (Dra) (Or) (Mg)....... /ylus‘llq .. (Carenate & dos. Sera 4 éé S‘;éa

Institucion donde lo obtuvo: ..... [ uerSied ﬂ/“""“'/ 04 7”4” gﬁi: FsjE7725
2. Instrucciones

Estimado(a) especialista, 2 continuacion, se muestra un conjunto dle items, el cual fienes que evaluar con criterio ético, la calidad de la propuesta académica (véase
anexo N ° 1). Para materializar a evaluacion, marca con unaspa (x) una de las categorias contempladas en el cuadro: 1: Muy bajo 2: Bajo 3: Medio 4: Alto 5: Muy
alto

3. Estructura (véase cuadro adjunto)

CATEGORIAS
INDICADORES / [TEMS a3 jz g2 OBSERVACION/SUGERENCIAS
Cualidades basicas de la propuesta — proyectividad
1. Pertinencia (adecuada al contextoy a las caracteristicas del estudiante). X
2. Relevancia (importante desde el punto de vista tedrico y practico). X
3. Originalidad (poco estudiado). ~
4. Viabilidad (segun la proyectividad, el desarrollo de la propuesta sera un X
éxito).
Claridad
5. Justificacion consistente para el desarrollo de la propuesta. ] ,L‘] ] ( l l
6. Lenguaje empleado. [ =] | | [ |
7. Propésito. O P O
Cons ia tedrica
8. Las bases cientificas presentadas a manera de sintesis. >
9. El modelo tedrico sintetiza la propuesta (sintesis grafica) y es coherente
con fas bases cientificas seleccionadas. X
10. las actividades de aprendizaje, garantiza el logro del propdsito % |
esperado. 1
Calidad técnica
11. Estructura técnica basica de la propuesta. [« ] [ | [ |
12. Coherencia interna entre los componentes de la propuesta. 1 8¢ 7] | | |
dologia
13. Explicita y orientada a lograr el propésito esperado. [ \ b I | [ l
14. El programa es especifico y abarca un aspecto limitado del probl [ = | | | [
Evaluabilidad -
15. Objetivos explicitos y evaluables de la propuesta. * [
16. La evaluacién descrita es facil de materializarse. ~ \
Puntaje parcial. i 25 |3b |
Puntuacion total. I
Nota: indice de evaluacion propuesta (ivp) = [puntuacién total, 3C x100= T480%100= 33 ¥S |
4. Escala de valoracion
Muy baja Baja Intermedia Alta Muy Alta
00-20% 21-40% 41-60 % 61-80% 81-100%

%

Interpretacién: La propuesta cumple con los objetivos de la investigacion, contando con una estructura técnica adecuada para su desarrollo y
pertinencia respecto al campo de estudio. Por lo cual se considera adecuada para su aplicacidn.
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Experto 02

JUICIO DE EXPERTOS PARA EVALUAR LA PROPUESTA ACADEMICA
1. ldentificacion del Experto

Nombres y Apellidos: '%'";'W)'Acdaé&lt‘!ﬁ ........ 5@%&&@ ...........

Centro laboral:  ooveeopereenn. Universidad...... Maciouad... Timbes. ...

Titulp profesional: ... 4. Nuficoin g ... Diefe e

Grado: (Dra) (Or) (Ma).. 2220 enr. Grreaeear.. ob. @2 Sorvigun. o Saleed .
Institucion donde lo obtuvo: ....... |/ ivermicad.... Maanal. . deo. T ambea.........

2. Instrucciones

T
. Nutricion y Dietetca
CNP N 7493

gNQi.- 70043262

Estimado(a) especialista, a continuacion, se muestra un conunto de items, el cual tienes que evaluar con criterio ético, la calidad de la propuesta académica (véase
anexo N.° 1). Para materializar la evaluacion, marca con unaspa (x) una de las categorias contempladas en el cuadro: 1: Muy bajo 2: Bajo 3: Medio 4: Alto 5: Muy

alto
3. Estructura (véase cuadro adjunto)

CATEGORIAS
INDICADORES / [TEMS S Y O OBSERVACION/SUGERENCIAS
Cualidades basicas de la propuesta - proyectividad
1. Pertinencia (adecuada al contexto y a las caracteristicas del estudiante). N
2. Relevancia (importante desde el punto de vista tedrico y practico). 14
3. Originalidad (poco estudiado).
4. Viabilidad (segun la proyectividad, el desarrollo de la propuesta sera un
éxito). X
Claridad
5. Justificacion cor para el desarrollo de la propuesta. [ % | | [ | |
6. Lenguaje do. [ T3] [ S |
7. Propdsito. l .9 l | | | I
G ia tedrica
8. Las bases cientificas presentadas a manera de si i R
9. El modelo tedrico sintetiza la propuesta (sintesis gréfica) y es coherente
con las bases cientificas seleccionadas. X
10. Las actividades de aprendizaje, garantiza el logro del propdsito %
esperado.
Calidad técnica
11. Estructura técnica basica de la propuesta. | X | [ | [
12. Coherencia interna entre los componentes de la propuesta. 3| | [ | |
Metodologia
13. Explicita y orientada a lograr el propodsito esperado. | I X | [ ] I
14. El programa es especifico y abarca un aspecto limitado del problema. | [ %1 I | |
luabilidad
15. Objetivos explicitos y evaluables de la propuesta. >
16. La evaluacion descrita es facil de materializarse. %
Puntaje parcial. 3s |3
Puntuacién total. :
mm: indice de evaluacion propuesta (ivp) = [puntuacién total / 3C x 100= #1/80*100= X3
4. Escala de wvaloracién
Muy baja Baja Intermedia Alta Muy Alta
00-20 % 21-40% 41-60 % 61-80% 81-100%
Interpretacidn: La propuesta cumple con los objeti de fa i i6n, contando con una estructura técnica adecuada para su desarrollo y
pertinencia respecto al campo de estudio. Por lo cual se considera adecuada para su aplicacién.
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documento se encuentra inscrita en el Registro Macional de Grados y Titulos administrada por la Sunedu.

INFORMACION DEL CIUDADANO

Apelidos SANCHEZ BALLADARES
Mombres MARYURY ACELA

Tipo de Documento de ldentidad DHI

Mumero de Documento de ldentidad 70048262

INFORMACION DE LA INSTITUCION

Mombre UNIVERSIDAD NACIONAL DE TUMBES
Rector JOSE LUIS SALY ROSAS SOLANO
Secretario General IVAN ABDON PUELL SEMINARIO
Director EMRIQUE EDISON BENITES JUAREZ

INFORMACION DEL DIPLOMA

Grado Académico MAESTRO

Denominacion MAESTRA EN CIENCIAS DE LA SALUD CON MENCION EN
GERENCIA DE SERVICIOS DE SALUD

Fecha de Expedicion 28/06/23

Resolucién/cta 0761-2023/UNTUMBES-CU

Diploma UNTO010526

Fecha Matricula 1000872019

Fecha Egreso 16/06/2021

Fecha de emigidn de la constancia: - SU NEIDU

09 de Julio de 2024
N 1 ]
A

Firmada digitalmente por:
FERINTEMOENCIA HACIOHAL OE EOUCACION
SUPERIOR UNIWERSITARIA
Iotlva: Servidar de
Agente autornatizado.
Fecha: 09/07/2024 22:00:47-0500

? LR

ROLANDO RUIZ LLATANCE
EJECUTIVO
Unidad de Registro de Grados y Titules
Superintendencia Nacional de Educacion

CODIGD VIRTUAL 0001382775 Superior Universitaria - Sunedu

Esta constancia puede ser verificada en el siio web de la Superintendencia Macional de Educacion Superior Universitaria - Sunedu
(weww.sunedu_gob.pe), ulilizando lectora de codigos o teléfono celular enfocando al codigo QR. El celular debe poseer un software gratuito
descangado desde internet.

Documents electrdnico emitido en el marco de la Ley N® Ley N® 27280 — Ley de Fimnas y Cerificados Digitales, y su Reglamento



Experto 03

JUKCIO DE EXPERTOS PARA EVALUAR LA PROPUESTA ACADEMICA

1. kdentificacién del Experto

Centro leboral: el Bledaioh, ARUINAGA A Ig

Thulo profesionsl: ....415.... SufEdsgz s

Grado: (Dra) (Dr) (Mg)...... HAESTEL

Institucién donde lo obtuvo: ... UMY VERS ) Dan | CESak  VALLC Fo

Estimedofa) especialista, a continuacion, se muesira un conjunto de items, el cual tienes que evaluar con crilerio &iico, la calidad de la propuesta académica (véase anexo
N.* 1). Para materialtzar la eveluacién, marca con un aspa (x) una de las categorias contempladas an el euadro: 1: Muy bajo 2 Bajo 3: Medio 4: Alto 5: Muy alto

3, Estructura (véass cuadro adjunic)

CATEGORIAS
INDICADORES / [TEMS L L O O OBSERVACION/SUGERENCIAS
Cualidades bisicas de la propussta — proyectividad
1. Pertinencie (adecuada al contexto y a las caracteristicas del estudlante). x
2. Relevancia (importante desde el punto de vista tadrico y practico). B
3. Originalidad {poco estudiada). %
4, Viabiidad (segdn Ia proyectividad, el desarrollo de la propuesta serd un | f
éxito).
Claridad
S, Justificacion consistente para el desarrollo de la propuecta. X
6, Lenguaje empleado. 32
7. Propdsito.
L_______ﬂ___“::’“"", e eas prasentadas 3 manera o sintes [XT T T T 1
e ) B b
mm-s de antizs el del = 3
11. Estructura técnica basica de la ta.
3 Coras o_técnica basica de la propuesta.
nerencia interma antre los componentes de is propussia. I = { > } E f 1' j;
13. orientada a el I =<1 I I T _"
%ﬁmﬂm‘mw&__m,_ lmitado del I>< T 1 I T T
AS. icitos v evaluables de Ia sta. >
16. La evaluacian descrita es facll de materializarse. >
o sol%6
Noter: Indice de evaluacion {iwp) = 6n votal £ BO] x 100= G8/B0*100= B3.5%
4. Escala de valoracidn
Muy baja Baja Intermedia Alta Wiury Alta
O0-20 2% 21-40% 41-650 % 51-B0% B1-100%
X
Inter La pr can los de la T con una para su desarrolio v
ia al campo de estudio. Por lo cual se considera adecuada su
5. Veredicto final
Lap le los ohjetives propusstos y pueds ser aplicada. - II

Chicdaywo, 25 de junic da 2024



Ministerio de Educacion

Direccion de Documentacion ¢
Informacion Universitaria y
Registro de Grados y Titulos

Supenntendencia Nacional de
Educacion Superior Universitaria

P
* PERU

CONSTANCIA DE INSCRIPCION EN EL REGISTRO NACIONAL DE

GRADOS Y TiTULOS

La Direccion de Documentacidn e Informacidn Universitaria y Registro de Grados y Titulos, a través del
Ejecutivo de la Unidad de Registro de Grados y Titulos, deja constancia que [a informacién contenida en este
documento se encuentra inscrita en el Registro Nacional de Grados y Titulos administrada por la Sunedu

INFORMACION DEL CIUDADANO

Apellidos RUIZ CABREJOS
Nombres MILLER VANESSA
Tipo de Documento de Identidad DNI

Numero de Documento de Identidad 42609322

INFORMACION DE LA INSTITUCION

Nombre UNIVERSIDAD CESAR VALLEJO SA.C.

Rector TANTALEAN RODRIGUEZ JEANNETTE CECILIA

Secretario General LOMPARTE ROSALES ROSA JULIANA

Director CORDOVA CAYO DANIEL ADOLFO

INFORMACION DEL DIPLOMA

Grado Académico MAESTRO

Denominacién MAESTRA EN GESTION DE LOS SERVICIOS DE LA SALUD

Fecha de Expedicion 08/04724

Resolucién/Acta 0212-2024-UCV

Diploma 052-239869

Fecha Matricula 29/08/2022

Fecha Egreso 29/01/2024

Fecha de emisién de la constancia:
[ ] 09 de Julio de 2024 SUN‘ED.U
Femado digtsmente por
UPERINTENDENCIA NACIONAL DE EDUCACIOIN
SUPERIOR UNIVERSITARIA
Motive: Servidor de
Agerte atomatizade
——— e ——felu 202 2
ROLANDO RUIZ LLATANCE R
EJECUTIVO
Unidad de Registro de Grados y Titulos
L Superintendencia Nacional de Educacion

CODIGO VIRTUAL 0001881614

Superior Universitaria - Sunedu

Esta constancia puede ser verficada en &l sio wed de la Supenntendencia Necional de Educacon Supenor Universitans - Sunedu
(www sunedu. gob pe). utilizando lectors de cOdigos o ekddono celular enfocando al codigo OR. El celular debe poseer un software gratulio
descargaco desde Internat

Documento electrénico emitido en e marco de la Ley N' Ley N' 27269 - Ley de Finmas y Certficados Digitales, y su Reglamento
aprobado mediante Decreto Supremo N* 052-2008-PCM

(*) El presente documento deja constancia dnicamente del regstro del Grado o Tiulo que se sefala



