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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo principal determinar el nivel de los
habitos alimenticios en estudiantes de secundaria de una institucion publica en
La Esperanza, Trujillo. El estudio adopté un enfoque cuantitativo, con un
disefio no experimental y nivel descriptivo. Se trabajo con una muestra de 235
estudiantes, recolectando datos mediante la técnica de encuesta y un
cuestionario de 25 preguntas que evaluo las dimensiones de tipo de alimentos,
frecuencia y cantidad. Los resultados revelaron una situacién alarmante, con
un 69,8% de estudiantes presentando habitos alimenticios calificados como
"malos”, posiblemente relacionados a factores como falta de educacion
nutricional, influencia publicitaria de comida chatarra, disponibilidad limitada de
opciones saludables y falta de supervision parental. Respecto al tipo de
alimentos, el 71,5% tuvo un nivel "malo”, sugiriendo un alto consumo de
alimentos poco nutritivos y ricos en grasas, azUucares y sodio. En la dimension
de frecuencia, el 54% presento un nivel "malo”, con patrones irregulares como
omitir comidas o abusar de refrigerios. Finalmente, el 71,9% ingeria porciones
excesivas o insuficientes de alimentos. Estos hallazgos resaltan la urgente
necesidad de implementar programas de concientizacién, educacion
nutricional y acceso a una alimentacion equilibrada para promover estilos de

vida mas saludables en esta poblacién estudiantil.

Palabras clave: Habitos alimenticios, estudiantes de secundaria, tipo

de alimentos, adolescentes, educacion nutricional.
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ABSTRACT

The main objective of this research was to determine the level of eating
habits in high school students of a public institution in La Esperanza, Truijillo.
The study adopted a quantitative approach, with a non-experimental design
and descriptive level. We worked with a sample of 235 students, collecting data
using the survey technique and a 25-question questionnaire that evaluated the
dimensions of type of food, frequency and quantity. The results revealed an
alarming situation, with 69.8% of students presenting eating habits classified
as “bad”, possibly related to factors such as lack of nutritional education,
advertising influence of junk food, limited availability of healthy options and lack
of parental supervision. Regarding the type of food, 71.5% had a “bad” level,
suggesting a high consumption of foods that are not very nutritious and rich in
fats, sugars and sodium. In the frequency dimension, 54% presented a “bad”
level, with irregular patterns such as skipping meals or abusing snacks. Finally,
71.9% ingested excessive or insufficient portions of food. These findings
highlight the urgent need to implement awareness programs, nutrition
education and access to a balanced diet to promote healthier lifestyles in this

student population.

Keywords: Eating habits, high school students, Type of food,

adolescents, nutritional education.



l. INTRODUCCION

La adolescencia, segun la definicion de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), abarca la etapa de desarrollo de los 12 a los 18 afios, un periodo
critico marcado por un importante crecimiento psicosocial y emocional de los
individuos (Cabrera et al.,, 2018). Durante esta fase transformadora, los
adolescentes no solo experimentan cambios fisicos, sino que también
comienzan a formar conexiones emocionales con personas mas alla de su
circulo familiar inmediato a través de actividades educativas y recreativas
(Euroinnova, 2023).

Es fundamental reconocer la importancia de mantener una dieta
saludable durante esta etapa critica de desarrollo. Desafortunadamente, la vida
contemporanea ha introducido desafios que dificultan el desarrollo saludable
de los adolescentes. Los comportamientos sedentarios, como el juego
prolongado de videojuegos y el acceso sin restricciones a Internet, han
reducido la actividad fisica entre los adolescentes. Combinado con el consumo
de alimentos no saludables y procesados, el numero de adolescentes con

sobrepeso y obesidad ha aumentado significativamente (Nieto, 2021).

En Perq, la obesidad adolescente es un problema alarmante, con mas
del 40% de los adolescentes en edad escolar clasificados como obesos o con
sobrepeso, principalmente debido al consumo de alimentos procesados ricos
en carbohidratos y azucares (Pech, 2022). Este problema de salud no solo
afecta a los adolescentes, sino que también tiene implicaciones para la salud
publica del pais, educar a los jovenes sobre nutricion desde una edad
temprana es esencial para establecer habitos alimenticios adecuados y
prevenir el sobrepeso (Tao et al., 2022). La obesidad adolescente
generalmente no se debe a factores genéticos endocrinos, sino a una
combinacion de sedentarismo, mala alimentacion, trastornos genéticos
hereditarios, problemas psicologicos y estrés (Aliaga et al., 2020; Alomoto y
Yanez, 2019).

El director general de la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacién y la Agricultura ha alertado sobre el aumento del sobrepeso y la

obesidad en América Latina y el Caribe (ONU, 2018). En Perd, la situacion ha



empeorado con una crisis de inseguridad alimentaria sin precedentes (Informe
de las Naciones Unidas para el Pera, 2022). A pesar de iniciativas como el
programa Qaliwarma de 2012, la Ley de Alimentaciéon Saludable (Ley N°
30021) y la Resolucion Ministerial N° 195-2019/MINSA que promueve
almuerzos saludables, los malos habitos alimenticios persisten debido a la
ineficaz implementacion de estas medidas (Avilés, 2020). Esto afecta
negativamente el desempefio académico de los adolescentes, ya que mas del
40% de ellos sufren de sobrepeso y obesidad debido al consumo de alimentos

procesados ricos en carbohidratos y azucares (Aliaga et al., 2020).

En el distrito de La Esperanza, la situacion no es ajena a ello. se pudo
observar que los adolescentes de la institucion educativa investigada prefieren
comprar comida chatarra en las horas de recreo antes que frutas, en otros
casos los estudiantes llevan su almuerzo para comerlos en la hora de recreo
viéndose obligados a cambiar su hora acostumbrada para esa comida, en
algunas ocasiones interrumpen la hora de clase para poder ingerir alimentos a
escondidas. Este inadecuado habito de alimentacion, se puede originar por
diversos factores. Sin embargo, no se han encontrado estudios que aborden
esta probleméatica. Para ello, el trabajo de investigacion pretende aportar
informacion sobre cudles son los habitos alimenticios, con qué frecuencia
consumen sus alimentos, entre otros aspectos, de manera que aporte

informacion que puedan servir a posteriores trabajos.

Teniendo en cuenta la problemética mencionada anteriormente, la primera
interrogante en ser formulada fue: ¢ Cual es el nivel de los habitos alimenticios
de los estudiantes de secundaria en una institucion publica de La
Esperanza, Trujillo? A partir de la cual se plantearon otras interrogantes como:
¢, Cudles son los tipos de alimentos que consume este grupo de estudiantes de
secundaria? ¢,Con qué frecuencia consumen sus alimentos? ¢ La cantidad de
alimentos consumidos por ellos? Considerando que el contexto es una

institucion publica en La Esperanza, provincia de Trujillo.

El objetivo principal con este trabajo fue determinar el nivel de los habitos
alimenticios de los estudiantes de secundaria en una institucion publica de La

Esperanza, provincia de Truijillo. Y los objetivos especificos: Determinar el tipo,



la frecuencia y la cantidad de alimentos que consumen los estudiantes de

secundaria de una institucion publica de La Esperanza, provincia de Truijillo.

La preocupacion por los habitos alimenticios inadecuados en nifios y
adolescentes es un problema significativo de salud publica. Estos
comportamientos se originan a partir de una interaccion de factores
individuales y sociales, que aumenta la probabilidad de experimentar
dificultades en el aprendizaje y en el desarrollo psicomotor y sociomotor. La
falta de consumo de los nutrientes esenciales limita la fuerza y la energia
necesarias para las actividades fisicas en el area de educacion fisica (Bedoya,
2020).

La base tedrica sdlida (Vazquez, 2020) que respalda la recopilacion de
datos en una institucion educativa de La Esperanza es crucial para esta
investigaciéon y futuras politicas locales. Metodol6gicamente, la investigacion
justifica su rigor cientifico mediante la seleccion de una muestra representativa
y la obtencién de datos confiables, garantizando la validez de los resultados.
Practicamente, esta investigacion es relevante porque proporcionara
informacion valiosa sobre los habitos alimenticios de los estudiantes,
permitiendo detectar problemas de salud como la malnutricién o el sobrepeso,
y facilitando la implementacion de programas educativos y de promocion de la

salud que fomenten una alimentacion equilibrada.

Esta investigacion aborda un problema importante de salud publica
desde una perspectiva social, enfocandose en los habitos alimenticios de los
adolescentes y su impacto tanto individual como colectivo. Fomentar habitos
alimenticios saludables en la adolescencia puede reducir las enfermedades
dietéticas en la edad adulta. El proyecto se centra en los habitos alimentarios
de estudiantes de secundaria, encuadrado en la categoria de "atencion integral
a infantes, nifios y adolescentes”, con un enfoque cuantitativo y descriptivo. La
poblacién de estudio son estudiantes de secundaria de una institucion publica
en La Esperanza, Truijillo, y se espera que la investigacion finalice en el primer
semestre de 2024.



Il MARCO TEORICO

Para esta investigacion, se recopilé6 informacion previa relevante,
destacando el estudio internacional de Sidenius et al. (2022), que evalué el
impacto del programa Escuela Superior Saludable (HHS) en los habitos
alimenticios de 4,512 estudiantes durante nueve meses. El estudio encontro
una disminucion en el consumo diario de desayuno, de aproximadamente el
50% a alrededor del 40%, mientras que el consumo de agua, frutas y verduras
no mostré cambios significativos. Esta investigacion es crucial para mi estudio,
ya que proporciona evidencia empirica sobre los cambios en los habitos
alimentarios en un entorno educativo similar, lo cual es esencial para

contextualizar y respaldar las observaciones realizadas en mi propio trabajo.

En un estudio realizado por Akihiro et al. (2023), se evalud el impacto de
un sistema de almacenamiento escolar en una secundaria de Japon sobre el
interés de los estudiantes en alimentos saludables. Los resultados mostraron
un aumento significativo en el interés por alimentos saludables después de un
mes, manteniéndose durante un afio. Este estudio sugiere que la
implementacion de comidas escolares en el lugar, que involucra a los
estudiantes en la preparacion de alimentos, puede ser una estrategia efectiva
para promover habitos alimenticios saludables. Esta conclusién subraya la
importancia de investigar el entorno escolar en relacion con los habitos
alimenticios, indicando que aumentar la participacion de los estudiantes en la
preparacion de alimentos puede fomentar comportamientos alimenticios mas

saludables.

La investigacion de Tanir (2019), que examiné los habitos de salud de
estudiantes de secundaria, fue considerada esencial para el estudio sobre los
habitos alimenticios en esta poblacién. Este estudio destacé que los
estudiantes de secundaria a menudo adoptan habitos alimenticios poco
saludables, como consumir patatas fritas, chocolate, bebidas carbonatadas y
hamburguesas con frecuencia. La eleccién de este estudio refleja la necesidad
de profundizar en los habitos alimenticios de los estudiantes de secundaria,

ofreciendo informacion



relevante sobre la prevalencia de patrones dietéticos poco saludables en esta
etapa especifica. El analisis detallado de los habitos alimenticios durante la
adolescencia, como se evidencia en este estudio, contribuira
significativamente a la comprension de los desafios y las areas de mejora en
la promocion de una alimentacion mas saludable entre los estudiantes de

secundaria.

La inclusion del estudio de Ayock (2021) en la investigacion sobre
habitos alimenticios de estudiantes de secundaria se justifica por su analisis
de los efectos de intervenciones de educacion nutricional en atletas
secundarios, evidenciando la falta de influencia de estas intervenciones en sus
habitos alimenticios y resaltando el riesgo de problemas de salud como la
triada en atletas femeninas. Este estudio subraya la necesidad de comprender
mejor cdmo las intervenciones educativas en nutricibn impactan en los habitos

alimenticios de esta poblacion especifica.

Por otro lado, la inclusion del estudio de Kos et al. (2021) se justifica por
su enfogue en evaluar conocimientos sobre conductas saludables y
recomendar programas educativos para mejorar habitos alimentarios y
actividad fisica en estudiantes de secundaria. Este estudio resalta la
importancia de educar a los jévenes sobre aspectos especificos de su dieta 'y
actividad fisica, proporcionando informacion valiosa para desarrollar

estrategias efectivas de promocion de la salud entre la poblacién estudiantil.

La inclusion del estudio de Radwan et al. (2021) en la investigacion sobre
habitos alimenticios de estudiantes de secundaria es crucial debido a su
enfoque en la influencia de la COVID-19 en la calidad de los alimentos y los
hébitos alimentarios de los estudiantes en Gaza. Este estudio destaca como
eventos extraordinarios, como una pandemia, pueden afectar directamente los
comportamientos alimentarios de los estudiantes, subrayando la importancia
de concienciar sobre la necesidad de consumir alimentos mas saludables en

situaciones de crisis de salud.

La inclusion del estudio de Zegarra et al. (2023) es relevante ya que

proporciona informacién detallada sobre las pautas alimentarias de los



alumnos de secundaria en el contexto especifico de PAUNE en 2022. Este
estudio ofrece datos valiosos sobre la prevalencia de habitos alimenticios
saludables entre los estudiantes de secundaria, lo que puede enriquecer la
investigacion en esta area y proporcionar una base para futuros estudios

sobre el tema.

La inclusion del estudio de Velazquez et al. (2021) en la investigacion
sobre habitos alimenticios de estudiantes de secundaria es esencial, ya que
presenta una estrategia pedagogica especifica dirigida a mejorar los habitos
alimentarios en estudiantes de cuarto curso de educacién secundaria. Este
estudio no solo identifica las deficiencias en los conocimientos, habilidades y
habitos alimentarios de los estudiantes, sino que también propone una solucién

concreta en forma de estrategia pedagogica.

En el contexto tedrico, se define el "habito" como acciones automaticas
gue se arraigan con el tiempo como costumbres arraigadas (Maza et al., 2022),
que pueden manifestarse en diferentes areas de la vida, incluyendo lo
doméstico, laboral, educativo y social (Vallejos, 2020). En el caso de los
adolescentes, su estilo de vida se ve influenciado por practicas adoptadas de
sus pares y por tendencias en redes sociales y programas televisivos (Arvena
et al., 2022). En cuanto a la alimentacién durante esta etapa crucial, se destaca
la necesidad de ingerir alrededor de 2500 calorias diarias (Santos y Gruezo,
2023) y de incluir una variedad de alimentos ricos en proteinas, carbohidratos,
grasas, vitaminas y minerales esenciales para el optimo desarrollo del

organismo en crecimiento (Huanco, 2023).

Durante la adolescencia, los patrones de consumo alimentario son
diversos y estan fuertemente influenciados por los habitos nutricionales
adquiridos en el hogar y en el entorno cercano (Hernandez et al.,, 2021).
A pesar de larecomendacion de ingerir cinco comidas diarias, el ritmo
agitado de vida de los adolescentes a menudo dificulta seguir este patron;
algunos pueden desayunar antes de ir al colegio, pero esto no es consistente
en todos los casos (Tudela et al.,, 2021). Durante la mafana, muchos
consumen alimentos en la escuela, y al regresar a casa, se espera que tengan

un almuerzo (Chota y Simon, 2020). Sin embargo, si ya han comido en la



escuela o en casa, es probable que reduzcan o omitan el almuerzo; cuando
estan fuera, a veces optan por alimentos menos saludables, lo que puede

llevar a evitar la cena (Morata et al., 2020).

Segun la investigacion de Gavilan (2020), los héabitos alimenticios se
exploran desde dos dimensiones esenciales: los habitos de consumo y el tipo
de alimentos consumidos. Los habitos de consumo se definen como patrones
recurrentes y regulares que guian las elecciones alimenticias de un individuo,
influenciados por factores culturales, sociales, preferencias individuales y
disponibilidad de alimentos (Espinoza et al., 2022). Por otro lado, Gonzales et
al. (2020) consideran los habitos alimentarios no solo como elecciones
individuales, sino también como conductas sociales, adquiridas y arraigadas
en una sociedad o cultura especifica. Licla (2020) complementa esta
perspectiva describiendo los habitos alimentarios como comportamientos

colectivos y recurrentes que influyen en la seleccién y consumo de alimentos.

Las definiciones proporcionadas por Gonzales et al. (2020), Ruiton
(2020), y Licla (2020) revelan una comprension integral de los héabitos
alimentarios, destacando su arraigo en el entramado social y cultural de una
sociedad. Estas perspectivas enfatizan que los habitos alimentarios no son
meras elecciones individuales, sino expresiones de la identidad colectiva y las
normas sociales compartidas, influenciadas por diversos factores

socioculturales, econdmicos, ambientales vy fisioldgicos.

Gonzales et al. (2020) y Licla (2020) destacan la intima relacion entre los
habitos alimentarios y las costumbres arraigadas en una sociedad o cultura
especifica, subrayando la reflexividad y repeticion en la seleccién de alimentos
gue moldean patrones alimentarios duraderos. La dimensién de los habitos de
consumo, segun Espinoza et al. (2022), revela la compleja interaccion entre la
individualidad, la sociedad y el entorno medioambiental, donde la regularidad
y repeticion en las decisiones alimenticias se ven influenciadas por una
variedad de factores externos e internos, desde aspectos culturales y sociales

hasta preferencias personales y accesibilidad de los alimentos.

Por otro lado, Mena y Guerrero (2020) enfatizan que mantener un estado



nutricional 6ptimo es esencial para la salud continua, destacando su conexion
intrinseca con el bienestar general a lo largo de la vida. Mondragon y Vilchez
(2020) amplian esta perspectiva al sefialar que la evaluacion del estado
nutricional no solo refleja la salud fisica, sino que también revela aspectos
especificos del estilo de vida, como habitos alimentarios, frecuencia de
consumo de alimentos, educacion alimentaria y actividad fisica diaria,
ofreciendo asi una comprension integral de los determinantes de la salud

individual.

La naturaleza de los alimentos consumidos abarca la categorizacion
detallada de los productos alimenticios que una persona elige incorporar en su
dieta diaria, incluyendo su composicion nutricional y origen. La profundizacion
en la tipologia de alimentos consumidos revela la compleja interconexion de
diversos aspectos que moldean la dieta de una persona, desde sus
caracteristicas nutricionales hasta su procedencia y nivel de procesamiento,
destacando la importancia de considerar estos aspectos en la toma de
decisiones alimenticias para promover un 6ptimo estado de salud y bienestar

general (Sosa et al., 2022).

Los habitos alimentarios, como conjunto de comportamientos arraigados
con el tiempo, se desarrollan a través de la repeticion de acciones relacionadas
con la seleccion, preparacion y consumo de alimentos, influenciados por
factores culturales, sociales y econdmicos especificos de cada comunidad
(Vera, 2023). Estos habitos se forman a lo largo de la vida del individuo
mediante experiencias de aprendizaje en diversos entornos, como el hogar y
las instituciones educativas (Abe et al., 2023). La promocién de habitos
alimentarios saludables se basa en una dieta equilibrada que proporciona
nutrientes esenciales en cantidades moderadas, destacando la importancia de
consumir una variedad de alimentos saludables para mantener la salud y el
bienestar (Ayu y Miranda, 2023). Por otro lado, los habitos alimentarios
inadecuados, como el consumo de alimentos procesados y ricos en grasas,
tienen consecuencias negativas para la salud, especialmente entre los
adolescentes, contribuyendo al desarrollo de problemas como el sobrepeso, la

obesidad y enfermedades relacionadas (Snuder y Dougall, 2022).



Il METODO

3.1. Tipo y disefio de investigacion

El estudio fue de tipo basico con un enfoque cuantitativo, lo cual implica
la recopilacion de datos numéricos para determinar frecuencias y descripciones
(Ramos, 2020). Se busca una comprension integral de los habitos alimenticios
de los estudiantes de secundaria en una institucion educativa de La Esperanza,
Trujillo. Se opté por un nivel descriptivo, justificado por su capacidad para
establecer tendencias o comportamientos entre variables (Polania et al., 2020;
Alban et al., 2020), enfocandose en la correlacién entre factores como la
disponibilidad de alimentos, la influencia del entorno social y la educacion
nutricional recibida.

El disefio no experimental transeccional descriptivo se selecciond por su
enfoque en la observacion y descripcion de los habitos alimenticios existentes,
sin manipular variables, lo que facilita una aproximacién naturalista al fendmeno
(Hernandez et al., 2014). El marco tedrico se fundamenta en una revision
sistematica de fuentes tedricas, organizada mediante un fichado estructurado,
lo cual garantiza una revision rigurosa de la literatura y proporciona una base

solida para la investigacion.
3.2. Variables y operacionalizacion
Definicion conceptual

Los "Habitos Alimentarios" se definieron como patrones recurrentes y
sistematicos de elecciones y comportamientos relacionados con la
alimentacion que un individuo desarrollaba a lo largo del tiempo. Estos hébitos
incluian las preferencias en la seleccion de alimentos, las rutinas de comida,
la frecuencia de ingestion y las practicas relacionadas con la alimentacion,

como la preparaciéon y presentacion de los alimentos.
Definicion operacional

Los "Habitos Alimentarios" se comprenden operacionalmente a través de
diversas dimensiones que abarcan las elecciones y frecuencias de consumo

alimentario de los estudiantes. Esto incluye la tipologia de alimentos



seleccionados, categorizados en desayuno, almuerzo, cena, snacks entre
comidas, asi como la inclusién de visceras, mariscos, carnes blancas y rojas,

frutas o postres, hortalizas y legumbres.

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 1

Operacionalizacion de Variables

OPERACIONALES DE LA VARIABLE X: HABITOS
ALIMENTICIOS
NIVELES/
DIMENSIONES INDICADORES ITEMS | ESCALA RANGO
) Desayuno 1-3 Mala (9-18)
a-lli—ﬁgn?c?s Almuerzo 3-6 Regular (19-27)
Cena 7-9 Buena (28-36)
Desayuno, almuerzo, cena 10-12
Entre comidas 13
Visceras y/o mariscos 14
Mala (10-20)
. Carnes blancas 15
Frecuencia . Escala Regular (21-30)
Carnes rojas 16 i
Likert Buena (31-40)
Frutas o postres 17
Hortalizas 18 ordinal
Legumbres 19
Agua 20
Gaseosa 21 Mala (6-12)
. Leche 22 )
Cantidad - — Regular (13-18)
Bebidas energéticas 23
Buena (19-24)
Frutas 24
Verduras y hortalizas 25

Fuente: Adaptado de Zavaleta, 2019.

3.3. Poblacion, muestra y muestreo

La poblacion estuvo conformada por 598 estudiantes de secundaria de
una institucién educativa en La Esperanza, Trujillo (Mucha et al., 2021). Se
incluyé anicamente a los estudiantes matriculados en secundaria durante el
periodo de estudio, garantizando la pertinencia de los datos. Para asegurar la
participacion voluntaria y ética, se obtuvo el consentimiento informado de los
padres o tutores legales. Se excluyo a los estudiantes que no cursaban niveles
de secundaria 0 que abandonaron la institucién durante el estudio, con el fin

de mantener la coherencia y validez de la muestra.
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z"2(p*q)
n=  e"2+(z"2(p*q))

N

Segun la aplicacién del muestro probabilistico aleatorio simple, se tuvo
gue la muestra es de 235 estudiantes de secundaria de una institucién

educativa de La Esperanza, Truijillo.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos, validez y
confiabilidad

Se ha optado por la técnica de encuesta como estrategia de
investigacion con el fin de recabar datos significativos mediante las respuestas
brindadas por los participantes, alineandose con las interrogantes planteadas
por el investigador, segun lo indicado por Mendoza y Avila (2020).

La herramienta principal consiste en un cuestionario que contiene
preguntas meticulosamente elaboradas, disefiadas con el propdsito de
explorar y evaluar la variable vinculada a la hip6tesis en consideracion, segun
lo indicado por Martinez (2022). Asi mismo el cuestionario se adapt6é del
instrumento de Zavaleta (2019) por lo cual se tiene 25 preguntas las cuales
estan distribuidas en tres dimensiones las cuales son tipo de alimentos,

frecuencia y cantidad.

La confiabilidad obtenida para el instrumento fue de 0.785, lo que indica
gue el cuestionario presenta un nivel aceptable de consistencia interna. Este
valor se refiere al coeficiente de alfa de Cronbach, una medida cominmente
utilizada para evaluar la confiabilidad de los cuestionarios y otros instrumentos

de medicién en investigacion.

3.5. Procedimiento

Para analizar los habitos alimenticios de los estudiantes de secundaria,
se realiz6 una encuesta estructurada que inicié con la elaboracion de un
cuestionario cuidadosamente disefiado, el cual abarcé dimensiones clave
como el tipo de alimentos consumidos y la frecuencia de las comidas. Se

selecciond una muestra representativa de estudiantes de la Institucion



Educativa 81751 Dios es Amor en La Esperanza, Truijillo, y se distribuyeron los
cuestionarios de manera organizada, garantizando la participacion voluntaria
y el consentimiento informado. Posteriormente, se realizé un analisis
descriptivo que incluyé la tabulacion y presentacién de estadisticas, como
promedios, porcentajes y frecuencias, permitiendo identificar patrones y

tendencias en los habitos alimenticios de los estudiantes.
3.6. Método de analisis de datos

El analisis descriptivo de los hébitos alimenticios de los estudiantes de
secundaria se llevo a cabo mediante la creacién de tablas y la presentacion de
frecuencias, brindando una vision detallada de los datos recopilados. Una vez
completados y recopilados los cuestionarios, las respuestas fueron tabuladas
de acuerdo con categorias clave, como el tipo de alimentos consumidos y la
frecuencia de las comidas. Se disefiaron tablas que mostraban la distribucion
porcentual de los estudiantes segun el consumo de diferentes categorias de
alimentos, ademas de calcularse frecuencias para evaluar la regularidad de
ciertos habitos, como el consumo diario de comidas principales. Estos
resultados permitieron identificar patrones alimenticios prevalentes en la
institucion educativa de La Esperanza, Trujillo, facilitando una comprension
clara y accesible de los comportamientos alimenticios para investigadores y

educadores.
3.7. Aspectos éticos

Basandome en el Cadigo de Etica en Investigacion de la Universidad
César Vallejo, puedo redactar los siguientes aspectos éticos para el estudio
"Habitos alimenticios de los estudiantes de secundaria en una institucion
publica - La Esperanza, Trujillo": El estudio se realizé respetando los principios
éticos del Codigo de Etica en Investigacion de la UCV, como la autonomia,
beneficencia, no maleficencia y justicia (Universidad César Vallejo, 2021).

Se obtuvo el consentimiento informado de los participantes, asegurando
una comunicacion clara sobre los objetivos, duracién y procedimientos del
estudio, garantizando la confidencialidad de los datos personales. La

investigacion generd beneficios al ofrecer informacion sobre los habitos



alimenticios de los estudiantes para programas de alimentacion saludable,
minimizando riesgos y respetando el derecho de los estudiantes a retirarse sin
consecuencias. El investigador mantuvo la integridad cientifica, evitando la
manipulacion de datos y reportando los resultados de manera precisa,
compartiéndolos con la institucion y los participantes al finalizar el estudio
(UCV, 2021).
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V. RESULTADOS

Tabla 2

Frecuencia y porcentaje del nivel de la variable de habitos alimenticios

Nivel Frecuencia Porcentaje
Mala 164 69,8 %
Habitos alimenticios ~ Regular 26 11,1 %
Buena 45 19,1 %
Total 235 100,0 %

Nota: Fuente de datos obtenida de la aplicacién del cuestionario sobre habitos
alimenticios
La Tabla 2 revel6 que un 69,8% de los estudiantes presentd un nivel malo de
hébitos alimenticios, lo cual se puede atribuir a una combinacion de factores
como la falta de educacién alimentaria adecuada, el limitado acceso a
alimentos nutritivos y el contexto socioeconémico de la comunidad. La baja
proporcion de estudiantes con habitos regulares (11,1%) o buenos (19,1%)
sugiere la necesidad de programas educativos y de intervencién nutricional

para mejorar el comportamiento alimentario en esta poblacion.
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Tabla 3

Frecuencia y porcentaje del nivel de la dimensidn tipos de alimentos

Nivel Frecuencia Porcentaje
Mala 168 71,5%
, , Regular 41 17,4 %
Tipo de alimentos
Buena 26 11,1 %
Total 235 100,0 %

Nota: Fuente de datos obtenida de la aplicacion del cuestionario sobre habitos

alimenticios

En cuanto al tipo de alimentos consumidos, la Tabla 3 mostré que un 71,5% de los
estudiantes tuvo una dieta de baja calidad, lo que podria deberse a la preferencia
por alimentos ultra procesados, la falta de acceso a alimentos frescos o la influencia
de factores sociales y culturales que promueven opciones menos saludables. Solo
un 17,4% alcanz6 un nivel regular y un 11,1% un nivel bueno, reflejando un posible

déficit en la diversidad y calidad de los alimentos disponibles.
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Tabla 4

Frecuencia y porcentaje del nivel de la dimensién frecuencia

Nivel Frecuencia Porcentaje
Mala 127 54,0 %
) Regular 64 27,2 %
Frecuencia
Buena 44 18,7 %
Total 235 100,0 %

Nota: Fuente de datos obtenida de la aplicacion del cuestionario sobre habitos

alimenticios

La Tabla 4 analizé la frecuencia de consumo de alimentos, indicando que un 54%
de los estudiantes tuvo un nivel malo, lo que evidencia una ingesta irregular de
alimentos. Esto puede estar relacionado con la falta de horarios de alimentacion
establecidos, la falta de tiempo para consumir todas las comidas del dia, o incluso
la omision de comidas debido a limitaciones econdémicas. Los estudiantes que
alcanzaron una frecuencia regular (27,2%) o buena (18,7%) reflejan préacticas

alimentarias mas organizadas, aunque aun insuficientes en la mayoria de los casos.
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Tabla 5

Frecuencia y porcentaje del nivel de la dimensién cantidad

Nivel Frecuencia Porcentaje
Mala 169 71,9%
Regular 24 10,2 %
Cantidad g °
Buena 42 17,9 %
Total 235 100,0 %

Nota: Fuente de datos obtenida de la aplicacion del cuestionario sobre habitos

alimenticios

En la dimension de la cantidad de alimentos consumidos, la Tabla 5 mostré que un
71,9% de los estudiantes tuvo un nivel malo, lo cual podria estar vinculado a
factores como la falta de porciones adecuadas, habitos de restriccion o exceso de
comida, y la desinformacion sobre porciones correctas. Solo un 10,2% de los
estudiantes se ubicd en un nivel regular y un 17,9% en un nivel bueno, lo que
subraya la necesidad de mejorar la educacion sobre cantidades adecuadas y la

importancia de una dieta balanceada.
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V. DISCUSION

Los hallazgos de esta investigacibn son preocupantes y concuerdan con
otros estudios previos que han identificado la prevalencia de habitos alimenticios
poco saludables entre los estudiantes de secundaria. El estudio de Tanir (2019) es
particularmente relevante, ya que destaca el consumo frecuente de alimentos como
papas fritas, chocolates, bebidas carbonatadas y hamburguesas en esta
poblacién. Estos alimentos, ricos en grasas saturadas, azUcares y sodio, pero
bajos en nutrientes esenciales, pueden contribuir a problemas de salud como
obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares si se consumen en exceso.

Los factores que podrian estar influyendo en esta tendencia son mdltiples.

Por un lado, como sugieren Kos et al. (2021), la falta de educacion nutricional
adecuada puede limitar el conocimiento y la comprension de los estudiantes sobre
laimportancia de una alimentacion balanceada y saludable. Ademas, como sefialan
Radwan et al. (2021), la influencia de la publicidad y el marketing de alimentos
poco saludables, especialmente dirigidos a los jévenes, puede ser un factor

determinante en sus elecciones alimenticias.

Otro factor relevante es la disponibilidad limitada de opciones nutritivas y
saludables en el entorno escolar y familiar. Silos estudiantes no tienen acceso facil
a frutas, verduras, proteinas de calidad y alimentos ricos en fibra, es mas probable
gue opten por opciones menos saludables, pero mas accesibles, como comidas

rapidas y snacks procesados.

Los resultados sobre el tipo de alimentos consumidos por los estudiantes de
secundaria en esta investigacion son realmente preocupantes. El hecho de que el
71,5% tenga un nivel calificado como "malo” sugiere que la gran mayoria lleva una
dieta desequilibrada, rica en grasas, azlcares y sodio, pero carente de nutrientes
esenciales como vitaminas, minerales, fibra y proteinas de calidad. Esta situacion
puede tener graves consecuencias para la salud a corto y largo plazo, como

obesidad, diabetes, problemas cardiovasculares y deficiencias nutricionales.

Es interesante contrastar estos hallazgos con el estudio de Sidenius et al.
(2022), donde no se observé una disminucién significativa en el consumo de frutas

y verduras. Esta discrepancia podria atribuirse a diversos factores, como las
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diferencias culturales y los habitos alimenticios arraigados en cada poblacién.

Ademas, el nivel socioecondémico y el acceso a alimentos saludables pueden variar
entre los grupos estudiados, lo que influiria en las elecciones alimenticias de los

estudiantes.

La frecuencia de las comidas es un aspecto fundamental de los habitos
alimenticios, y los resultados obtenidos en esta investigacion son preocupantes. A
pesar de que la situacidn es relativamente mejor que en otras dimensiones
evaluadas, aun hay un 54% de estudiantes con un nivel calificado como "malo" en
esta area. Esto implica que mas de la mitad de los estudiantes presentan patrones
irregulares de alimentaciéon, como omitir comidas principales o abusar de los
refrigerios. Esta irregularidad en la frecuencia de las comidas puede tener
consecuencias negativas para la salud y el rendimiento académico de los
estudiantes. Omitir comidas principales, como el desayuno o el almuerzo, puede
provocar déficits de energia y nutrientes, lo que a su vez puede afectar la
concentracion, el estado de animo y el desempefio en las actividades escolares.
Por otro lado, el abuso de refrigerios poco saludables, ricos en grasas, azucares y
sodio, puede contribuir al aumento de peso, problemas de salud y habitos

alimenticios desequilibrados.

En este contexto, los estudios de Akihiro et al. (2023) y Ayock (2021) resaltan
la importancia de promover habitos alimenticios regulares a través de
intervenciones educativas y la participacion activa de los estudiantes en la
preparacion de alimentos saludables. Estas estrategias pueden ser clave para
fomentar una mayor conciencia sobre la importancia de mantener una frecuencia

adecuada de comidas y evitar patrones irregulares.

Akihiro et al. (2023) encontraron que la implementacion de comidas
escolares preparadas en el lugar, con la participacion de los estudiantes, puede
ser una herramienta efectiva para promover habitos alimenticios saludables.
Involucrar a los estudiantes en la preparacion de sus propios alimentos puede
aumentar su interés y comprension sobre la importancia de una alimentacion

equilibrada y regular.
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Por su parte, Ayock (2021) destaca la necesidad de comprender mejor como
las intervenciones educativas en nutricion impactan en los habitos alimenticios de
los estudiantes de secundaria. Estas intervenciones podrian incluir talleres, charlas
informativas y actividades préacticas que les permitan adquirir conocimientos y
habilidades para mantener una frecuencia adecuada de comidas y evitar patrones

irregulares.

Los resultados obtenidos en esta investigacion respecto a la cantidad de
alimentos consumidos por los estudiantes de secundaria son verdaderamente
alarmantes. El hecho de que el 71,9% se ubique en un nivel "malo"” indica que la
gran mayoria ingiere porciones que se alejan significativamente de las
recomendaciones nutricionales, ya sea consumiendo cantidades excesivas 0
insuficientes. Esta situacion puede tener graves consecuencias para la salud y el
desarrollo de los estudiantes. EI consumo de porciones excesivas de alimentos,
especialmente aquellos ricos en grasas, azUcares y calorias, puede conducir a
problemas como obesidad, resistencia a la insulina y riesgo de enfermedades
cronicas como diabetes y enfermedades cardiovasculares. Por otro lado, la ingesta
insuficiente de alimentos puede provocar deficiencias nutricionales,

comprometiendo el crecimiento, el desarrollo cognitivo y el rendimiento académico.

Estos hallazgos concuerdan con los resultados obtenidos por Veldzquez et
al. (2021), quienes también encontraron una tendencia preocupante en cuanto a la
cantidad de alimentos consumidos por los estudiantes de secundaria. Esta
concordancia refuerza la necesidad de abordar este problema de manera integral y
adoptar enfoques educativos que promuevan cambios positivos en los habitos

alimenticios de esta poblacion vulnerable.
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VI.

CONCLUSIONES

Los habitos alimenticios generales de la mayoria de estudiantes son malos,
requiriendo programas urgentes de concientizacion, educacion nutricional
y acceso a comida saludable.

El tipo de alimentos consumidos es principalmente poco nutritivo y poco
saludable, alto en grasas, azucares y sodio, necesitando educar sobre
alimentacion balanceada.

Aunque mejor que otras dimensiones, aun hay patrones irregulares de
frecuencia de comidas, omitiendo principales o abusando de refrigerios, por
lo que se debe promover habitos regulares.

Las porciones de alimentos ingeridas son mayormente excesivas 0
insuficientes, lejos de las recomendaciones, requiriendo ensefiar porciones

adecuadas y ofrecer opciones saludables en los colegios.
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VII.

RECOMENDACIONES

Para futuros estudios sobre hébitos alimenticios en estudiantes de
secundaria, se recomienda realizar investigaciones longitudinales que
permitan identificar cambios y tendencias a lo largo del tiempo. Ademas, es
importante incluir variables socioeconémicas y culturales, asi como
enfoques cualitativos que exploren las percepciones, actitudes y barreras
de los estudiantes hacia una alimentacion saludable. Asimismo, se debe
investigar el papel de los padres y el entorno familiar en los habitos

alimenticios de los estudiantes.

En cuanto a las recomendaciones para la institucion educativa, es
fundamental implementar programas de educacién nutricional obligatorios y
continuos, que combinen aspectos teoricos y practicos. Ademas, se deben
establecer politicas escolares que regulen la venta de alimentos poco
saludables y promuevan opciones nutritivas y equilibradas. Involucrar a los
estudiantes en la preparacion y cultivo de alimentos saludables dentro del

entorno escolar también puede ser beneficioso.

Otra recomendacion clave es capacitar y sensibilizar a los docentes y
personal administrativo sobre la importancia de ser modelos y promotores
de habitos alimenticios saludables. Asimismo, es crucial colaborar con los
padres y las familias, brindando talleres y recursos para apoyar la adopcion

de habitos alimenticios saludables en el hogar.

Finalmente, se recomienda realizar pruebas piloto y ajustes a los
instrumentos de recoleccion de datos, incorporar mediciones
antropométricas y andlisis bioquimicos, y utilizar andlisis estadisticos
apropiados para identificar asociaciones y diferencias significativas entre
variables. Estas recomendaciones metodolégicas permitirAn obtener
resultados mas sélidos y confiables en futuras investigaciones sobre

habitos alimenticios en estudiantes de secundaria.
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ANEXOS
Anexo 1
Instrumento

HABITOS ALIMENTARIOS

Tipo de alimento
1. ¢Quétipo de bebidas usualmente consumes en el desayuno?

a) Infusiones, té, café.
b) Jugo de frutas naturales.
¢) Quinua, leche, avena.
d) Gaseosas.
2. ¢Quéingieres en el desayuno?
a) Pan solo.
b) Cereales y/o galletas y/o frutas.
¢) Pan con mantequilla, camote, queso, palta, huevo.

d) Pan con embutidos.
3. ¢Con qué frecuencia desayunas en casa?

a) Siempre.
b) Casi siempre.
c) A veces.

d) Nunca.
4. ¢Quétipos deleguminosas o cereales consumes en el almuerzo?

a) Arroz con frejol y/o garbanzos o alverja.
b) Quinua, sémola.
c) Fideos y otras pastas.

d) Papa y/o camote.
5. ¢Consumes hortalizas (alcachofa, cebolla, nabo,

zanahoria, lechuga,coliflor, rabano, apio, espinaca) frescas en el
almuerzo?
a) Si.
b) No.
c) A veces.
d) No me gustan o no como.
6. ¢Consumes frutas después del almuerzo?
a) Si.
b) No.
c) A veces.



10.

11.

12.

13.

d) No me gustan 0 no como.
¢A qué hora usualmente cenas?

a) Antes de las 7 pm.

b) Entre las 7 pmy las 8 pm.
c) Entre las 8 pm y las 9 pm.
d) Después de las 9 pm.

¢, Qué tipo de bebidas sueles consumir en la cena?
a) Agua.

b) Jugos de frutas naturales.

¢) Infusiones o té.

d) Gaseosas.
La cenaqueingieres es:

a) Igual de lo que ingiri6 en el almuerzo.
b) Postre.

c¢) Alguna ensalada o fruta.

d) Infusion con pan.

Frecuencia
¢ Tomas desayuno todos los dias?
a) Si.
b) No.
c) A veces.
d) No me gusta o0 no tomo.

SAlmuerzas todos los dias?
a) Si.

b) No.

c) A veces.

d) No me gusta o no como.

¢.Cenas todos los dias?
a) Si.

b) No.

c) A veces.

d) No me gusta o no como.

., Comes entre comidas durante el dia?
a) Si.
b) No.



14.

15.

16.

17.

18.

19.

c) A veces.

d) No me gusta o no como.
¢ Cuantas veces a la semana come usted visceras y/o mariscos?

a) Nunca.
b) 1 0 2 veces.

c) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o no como.
¢/ Cuantas veces a la semana come usted carnes blancas

(pollo, pavita, pescado)?
a) Nunca.

b) 1 0 2 veces.

c) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o no como.

¢Cuantas veces a la semana come usted carnes rojas (res,
cabrito, cerdo)?

a) Nunca.

b) 1 0 2 veces.

c) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o no como.

¢, Cuantas veces ala semana come usted frutas o postres?
a) Nunca.

b) 1 0 2 veces.

€) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o no como.

¢Cuantas veces ala semana come usted hortalizas (verduras)?
a) Nunca.

b) 1 0 2 veces.

c) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o no como.

¢Cuantas veces a la semana come usted legumbres
(frejoles, lentejas, arvejas, garbanzos, habas)?

a) Nunca.

b) 1 0 2 veces.

c) 3 0 mas veces.

d) No me gusta o0 no como.

Cantidad



20.

21.

22.

23.

24.

25.

¢, Cual es tu consumo promedio diario de agua?

a) Medio litro a 1 litro.

b) 1,5 litros.

c) Mas de 1,5 litros.

d) No me gusta o0 no tomo.

¢,Cual es tu consumo promedio semanal de gaseosa?
a) Medio litro a 1 litro.

b) 1,5 litros.

c) Mas de 1,5 litros.

d) No me gusta o no tomo.

¢,Cuél es tu consumo promedio semanal de leche?
a) Medio litro a 1 litro.

b) 1,5 litros.

c) Mas de 1,5 litros.

d) No me gusta o0 no tomo.

¢,Cual es tu consumo promedio semanal de bebidas energéticas?
a) Uno.

b) Dos.

c) Tres o mas.

d) No me gusta o no tomo.
¢,Cuél es tu consumo promedio diario de frutas?

a) Uno.
b) Dos.
c) Tres o mas.

d) No me gusta o no como.
¢Cual es tu consumo promedio diario de verduras y/o hortalizas?

a) 75 gramos.

b) 150 gramos.

c) 300 gramos.

d) No me gusta o no como.



Anexo 2.

Matriz de consistencia

Verduras y hortalizas

. Definicion Definicion . . . Escala De
Variable . Dimensiones Indicadores iy
Conceptual Operacional Valoracion
Tino de v’ Comidas en el desayuno v’ Bueno
1P v’ Comidas en el almuerzo 4 Regular
alimentos
v’ Comidas en la cena v’ Malo
v Desayuno, almuerzo, cena
v" Entre comidas
v’ Visceras y/o mariscos
. v e bly v’ Bueno
Es la valoracion de Frecuencia arnes blancas v’ Regular
las conductas v’ Carnes rojas v Mal
Serie de alimentarias por v Frutas o postres ao
nipos | copducasyacttudes | medide vt Y Horaizes
ALIMENTARIOS momento de herramienta de v’ Legumbres
alimentarse. diagnéstico en el
programa de
nutricion. v’ Agua
v Jugo de frutas
v’ Gaseosa
v Lech v’ Bueno
Cantidad ec.e » v Regular
v’ Bebidas energéticas v
v Malo
Pan
v’ Frutas
v




Anexo 3
Resultados

Figura 1. Porcentaje del nivel de habitos alimenticios
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Figura 2. Porcentaje del nivel de la dimension tipos de alimentos
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Figura 3. Porcentaje del nivel de la dimensién frecuencia

Porcentaje

Iala Reqular Buena

Frecuencia

Figura 4. Porcentaje del nivel de la dimensién cantidad
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