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Resumen

Estudios epidemiolégicos en los dltimos afios han demostrado que seguir una
dieta mediterrdnea tiene multiples beneficios para la salud, siendo uno de los mas
importantes la reduccion del riesgo de enfermedades cronicas no transmisibles.
Objetivo: Evaluar el efecto de una intervencion nutricional online sobre el nivel de
conocimiento de la pirdmide alimentaria mediterranea en el periodo de cuarentena
por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zéarate, San Juan de
Lurigancho — 2020. Materiales y método: Se realiz6 un estudio de enfoque
cuantitativo, con un disefio experimental de tipo pre-experimental. La muestra
estuvo conformada por 38 participantes entre mujeres (30) y hombres (8), de un
rango de edad los 20 a 50 afios; se utilizé la técnica de la encuesta y como
instrumento un cuestionario de 15 preguntas cerradas, validado por juicio de
expertos. La intervencion tuvo una duracion de 2 semanas por medio de las
aplicaciones WhatsApp y Zoom. La distribucién de los datos recolectados fue
asimétrica, se utilizd6 la prueba estadistica de Wilcoxon, para datos no
paramétricos de dos muestras relacionadas. Resultados: Los principales
resultados mostraron que antes de la intervencion el 78.9%, presentd un nivel de
conocimientos deficiente, referente a la Piramide Alimentaria Mediterranea, del
15.8% fue regular, y el 5.3%, presentd un nivel de conocimiento bueno; al evaluar
el nivel de conocimiento después de la intervencion, se obtuvo que del 47.4% fue
bueno, del 36.8% fue excelente, del 10.5% fue regular y el 5.3% presentd un nivel
de conocimiento deficiente. Conclusién: La intervencion nutricional online mejora
el nivel de conocimiento de la pirdmide alimentaria mediterrdnea en trabajadores

de las Aldeas Infantiles, siendo estos resultados estadisticamente significativos.

Palabras Clave: Intervencion nutricional online y piramide alimentaria

mediterranea.
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Abstract

Epidemiological studies in recent years have shown that following a Mediterranean
diet has multiple health benefits, one of the most important being the reduction of
the risk of chronic non-transmissible diseases. Objective: To evaluate the effect of
an online nutritional intervention on the level of knowledge of the Mediterranean
food pyramid in the Covid-19 quarantine period, in workers of the SOS Children's
Villages - Zarate, San Juan de Lurigancho - 2020. Materials and method: Was
make a quantitative approach study, with an experimental design and pre-
experimental type. The sample was been conformed by 38 participants between
women (30) and men (8), with an age range of 20 to 50 years. Was used the
survey technique and as an instrument a questionnaire of 15 closed questions,
validated by expert judgment. The intervention lasted 2 weeks through the
WhatsApp and Zoom applications. The distribution of the collected data was
asymmetric; was used the Wilcoxon statistical test for non-parametric data from
two related samples. Results: The main results showed that before the
intervention 78.9% presented a poor level of knowledge, referring to the
Mediterranean Food Pyramid, 15.8% was regular, and 5.3% presented a good
knowledge level. When evaluating the level of knowledge after the intervention, it
was found that 47.4% was good, 36.8% was excellent, 10.5% was regular and
5.3% had a poor level of knowledge. Conclusion: Online nutritional intervention
improves the level of knowledge of the Mediterranean food pyramid in workers in

Children's Villages, these results being statistically significant.

Keywords: Online nutritional intervention and Mediterranean food pyramid
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l. INTRODUCCION



Se considera a la salud como la base y el eje para una vida plena, la forma en la
que vivimos que implican nuestros habitos de alimentacion, el nivel y la cantidad
de actividad fisica que realizamos y las costumbres que no son sanas como el
consumo excesivo de alcohol, tabaco u otras drogas son de gran importancia en
la salud. Cuando estos estilos no son correctos generan factores de riesgo para la
aparicion de diversas patologias, entre ellas tenemos las cardiovasculares, siendo
la hipertensién arterial (HTA) la mas comun, los diferentes tipos de cancer, otras

endocrinas, como la obesidad y la diabetes mellitus entre otras [1] .

Cuando comenzaron a aparecer las primeras formas de comunicacion por medio
de computadoras hasta la actualidad ha habido cambios fascinantes, y es que el
afan de hombre por querer descubrir cosas nuevas lo lleva a un camino
inimaginable lleno de sorpresas y descubrimientos que pueden cambiar la
historia. El uso de internet se ha vuelto imprescindible en todo el mundo, esta
herramienta permite buscar informacion de cualquier tipo y en cualquier materia.
En Australia occidental una tercera parte de su poblacion adulta manifesté el uso
de Internet para buscar datos en temas relacionados a la nutricién en el 2012. Las
personas gque navegan por la red buscan mayormente datos sencillos y concretos
como la eleccion de ingredientes para hacer una receta o las formas de
preparacién para un platillo novedoso; asi como dietas milagrosas para bajar
varios kilos de peso en unas semanas o rutina de ejercicios que puedan esculpir
los musculos en pocos dias. Los expertos en la creacion de politicas de salud en
conjunto con personal capacitado en informatica y telecomunicaciones
manifiestan que la curiosidad de las personas esta mas latente que nunca, por lo
gue se busca crear plataformas de facil acceso en temas de salud y prevencion
de enfermedades, con herramientas didacticas y con participacion en momento

real, que tenga un nivel de alcance exponencial en todas las comunidades [2].

Los elementos encontrados en la red han aumentado la satisfaccion de varias
personas en diferentes ambitos de sus vidas, especialmente en aquellas no tan
favorecidas en el tema social, las paginas web, el chat, el correo electronico, las
redes sociales y las videoconferencias son herramientas disponibles para todas
aquellas personas que puedan y quieran utilizarlas, llegando a convertirse hasta

en un medio terapéutico para pacientes que busquen ayuda en diferentes casos,



eliminando barreras de distancia y dificil acceso que permitan seguir el
tratamiento o el plan trazado por el profesional de salud [3].

Ya se conoce la importancia de las redes sociales actualmente, y es que cada vez
se vuelve mas dificil imaginar nuestras vidas sin un equipo movil que nos avise
cuando nos llega un mensaje de WhatsApp, una notificacion de Facebook o un
correo electronico a nuestro Gmail, la cantidad de informacién personal que pasa
por nuestras manos a través de una pantalla es casi tanta como la que buscamos
de temas diversos, aunque lamentablemente los temas de salud no encabecen la
lista de busquedas por parte de los jovenes, es irrefutable la capacidad que tienen
estos medios para brindar informacion, que si se llega a presentar de forma
“apetecible” a los receptores adecuados, puede convertirse en un manantial
fresco de aprendizaje en temas tan importantes como la salud, enfocada en
prevenir y tratar diferentes enfermedades que contengan una base de informacion

correcta y fehaciente con respaldo cientifico [4].

El area de salud es un terreno de constante cambio y evolucion, las tecnologias
de la informacion y comunicacion (TICs) han servido para reducir costes y tiempo,
creando nuevas formas de comunicacién que nos permiten tener conocimiento de
lo que ocurre en cualquier parte del planeta casi en el mismo momento, pues bien
la salud esta cada vez mas presente en el &mbito de las redes, un caso de esto lo
podemos hallar en la revista de calidad asistencial “Med&Learn” en diferentes
plataformas como Facebook o Twitter, la cual busca compartir informacion de
calidad en temas de vanguardia en salud, que a su vez permitan explotar las
habilidades entre profesionales. Es asi que las TICs facilitan el estudio tanto de
profesionales de la salud como de personas que buscan aprender temas nuevos,
convirtiendo a las redes sociales y cualquier plataforma virtual en excelentes

ventanas de informacion actualizada [5].

El analisis general del “Estudio de los Siete Paises” definid los alimentos que
formaban parte de la dieta asociada a una menor incidencia de enfermedades
cronicas y mayor esperanza de vida. De esta manera, se pudo asociar este patrén
dietario caracterizado por una ingesta reducida de carnes rojas con grasas
saturadas y mayor consumo de verduras, frutas, pescado, aceite de oliva, entre

otros, a diferentes beneficios cardiovasculares. Las principales caracteristicas



saludables de esta dieta fueron tomadas en principio por los pobladores de la
parte costera europea del mar Mediterraneo, llevando a Keys a otorgar una

denominacion a este patrén de consumo alimentario como “dieta mediterranea”.

[6]

Los estudios epidemioldgicos han sugerido que una dieta alta en antioxidantes y
otros compuestos como los flavonoides puede reducir el riesgo de desarrollar
patologias que afecten la funcion del corazon. Se ha demostrado que ciertos
flavonoides, en particular la quercetina, mejoran la disfuncion endotelial y reducen
la presion arterial (PA), posiblemente aumentando la biodisponibilidad del potente
vasodilatador Oxido Nitrico (NO). Varios estudios han indicado que las mejoras en
las medidas de salud cardiovascular no se producen de forma lineal, sino que se
estabilizan o disminuyen con una dosis creciente de compuestos como los

antioxidantes y flavonoides. [7]

La definicion de dieta mediterrdnea se basa en la frecuencia del consumo de un
gran grupo de alimentos considerados buenos para salud en donde se busca
combinar estos y darle un gusto sabroso en vez de prohibir el consumo de ciertos
alimentos, de esta forma se propone una amplia diversidad de alimentos, en
porciones y combinaciones adecuadas acompafadas de vino tinto, un ambiente
relajado y con la practica regular de ejercicio fisico formarian en conjunto el estilo

de vida mediterraneo [6]

El acompafiante por excelencia en la dieta mediterranea es el vino, la mayor
cantidad de estudios hechos a base de matrices vinicas han sido desarrolladas en
condiciones in vitro, y, los estudios in vivo realizados han otorgado controvertidos
resultados. Un estudio realizado a partir de diferentes variedades de hollejos de
uva muestra una alta biodisponibilidad, esto genera interés para la creacién de
bebidas con efecto cardioprotector a largo plazo, el cual se puede evidenciar con
el incremento en la capacidad antioxidante plasmatica observado. A pesar de
esto, se necesita uno 0 mas estudios con mayor duracion para reforzar dicha

hipétesis. [8]

A finales del 2019, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) tuvo conocimiento

de multiples casos de neumonia con causas no conocidas en donde el brote



inicial fue hallado en la ciudad de Wuhan, provincia de Hubei, China. Luego de un
mes aproximadamente el gobierno Chino informé que se habia identificado un tipo
de coronavirus nuevo, declarando a la OMS que el brote se relaciond con el
comercio ilegal de animales salvajes para consumo humano en un mercado de
mariscos en la ciudad de Wuhan. Esta temible infeccion con una increible

capacidad de contagio no tardé en propagarse por todo el pais

Chino, luego a toda Asia, Europa y finalmente al resto del mundo, fue asi que en
la segunda semana de marzo del 2020 el COVID-19 fue declarado pandemia por
la OMS. [9]

Desde el principio de esta pandemia del COVID -19 se ha mencionado mucho del
consumo de dichos alimentos que pueden ejercer un efecto protector contra esta
enfermedad, el contar con un sistema inmunologico en Optimas condiciones
brinda a nuestro organismo una mejor proteccion. Cuando se habla de
alimentacion saludable lo principal sera incluir todos los grupos de alimentos de
una forma equilibrada con las raciones y frecuencia adecuadas, ademas estos
deben ser productos frescos, naturales o minimamente procesados, ricos en
nutrientes como carbohidratos, proteinas y grasas esta Ultima de preferencia no
saturadas, asi como en vitaminas, minerales y fibra, todos estos nutrientes en
cantidades adecuadas ayudan a mantener nuestro cuerpo sano y mejor protegido

contra las enfermedades. [10]

Segun el documento “Peru: Enfermedades No transmisibles y Transmisibles,
2017” elaborado por el INEI y publicado por el ENDES, realizado a lo lardo del
afo 2017, con una muestra de 35 910 viviendas del territorio nacional, se
entrevistaron a 33 072 mujeres y hombres de diferentes edades. Los resultados
obtenidos por la encuesta nos arrojaron las siguientes cifras, que la poblacion de
15 afios de edad en adelante consume 2,0 porciones de frutas en promedio al dia.
Se entiende por raciones a una unidad, racimo, tajada o pufiado, mientras que el
de verduras es 1,14. Sin embargo, el 10.9 % de nuestra poblacion mayor de 15
afios manifestd que consume por lo menos cinco porciones de verduras o frutas al
dia. En el 2016 fue bastante similar con un 10.8%. El consumo en mujeres fue un

poco mas elevado (12,4%) con respecto a los hombres (9.2%). [11]



2.2 Formulacién del Problema
General:

¢,Cual es el efecto de una intervencion nutricional online sobre el nivel de
conocimiento de la pirdmide alimentaria mediterranea en el periodo de cuarentena
por Covid-19 en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de
Lurigancho - 20207

Especificos:
Problemas Especificos N°

¢, Cudl es el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea en el
periodo de cuarentena por Covid-19 antes de la intervencion nutricional online en
trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
20207

Problemas Especificos N° 2

¢,Cual es el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea en el
periodo de cuarentena por Covid-19 después de la intervencién nutricional online
en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
20207

2.3 Justificacion del estudio
Justificacion Tebrica:

El presente proyecto nace por la necesidad y el deseo de buscar alternativas
eficientes para aprender sobre la piramide alimentaria mediterrdnea. En los
altimos afios el uso de la tecnologia se ha vuelto imprescindible en nuestras
vidas, sobretodo en este afio en donde el aislamiento social a causa del COVID-
19 ha obligado a millones de personas en todo el planeta a tener como Unica
alternativa de comunicaciéon las redes sociales y los servicios de
telecomunicacién. El Pert no es ajeno a la situacion actual y se estan ejecutando
clases virtuales para que los estudiantes de todos los niveles puedan seguir

aprendiendo desde la comodidad y seguridad de sus casas, reforzando cada



tema con informacién didactica y constante por medio de Facebook, WhatsApp y
Gmail, estos medios también son muy utilizados por los trabajadores de las
Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho, donde se tendra como
objetivo mejorar el nivel de conocimiento sobre la pirdmide alimentaria

mediterranea.

Las intervenciones online se han vuelto una de las mejores opciones para que las
personas continien aprendiendo cosas nuevas, el uso de mensajes y videos
educativos de informacion clara y sencilla viene dando resultados positivos en
muchos paises del mundo, siendo las personas de edad adulta el grupo mas
interesado ya que no sélo buscan su bienestar propio, sino también para toda su
familia, es por ello que se busca brindar una educacion de cémo alimentarse de
manera adecuada usando diferentes tipo de informacién a través de las redes
sociales en donde se incluyan recetas, combinaciones saludables y otros
materiales educativos acerca de la piramide alimentaria mediterranea que ha
tenido criticas positivas por parte de la comunidad cientifica debido a sus efectos
beneficiosos para la salud y la prevencion de enfermedades cronicas no

transmisibles.
Justificacion Practica:

El aprendizaje obtenido por los participantes del presente estudio sera util para
ellos, su familia, su comunidad y también para los nuevos investigadores que
busquen realizar un estudio con técnicas parecidas mediante el uso de las redes
sociales y las intervenciones en linea para tratar temas de interés publico que
beneficien a la sociedad. En la actualidad se ve mucha informacién por redes
sociales acerca de nutricion, alimentacion, prevenciéon y tratamiento de
enfermedades y mas, pero es poca la informacion correcta y veridica basada en
sustentos cientificos y comprobados, por ello el presente trabajo permitira
erradicar conceptos falsos que no ayudan en nada a mejorar el estado de salud
de las personas, ante esta pandemia mundial se ha evidenciado lo importante que
es mantenerse sano, con un peso adecuado mediante una buena alimentacion y
la practica de actividad fisica, que son los pilares de la piramide alimentaria
mediterrdnea que ayudaran tanto en la prevencion de enfermedades como en el

tratamiento de estas.



Justificacion Metodoldgica:

La elaboracion de esta investigacion contara con la aplicacion de un instrumento
compuesto por 15 preguntas con la finalidad de obtener los datos que se
necesiten para probar el efecto en el aprendizaje de los participantes, este
instrumento demostré su validez y confiabilidad, al haber sido validado por
expertos en la materia sirviendo como ejemplo para poder ser usado en otros

tipos de investigaciones con variables parecidas.
2.4 Hipotesis
Hipotesis General

La intervencion nutricional online mejora el nivel de conocimiento de la piramide
alimentaria mediterranea en el periodo de cuarentena por Covid-19 en
trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
2020.

Hipotesis Especificas
Hipotesis Especifica N°1

El nivel de conocimiento de la pirdmide alimentaria mediterranea en el periodo de
cuarentena por Covid-19 en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate,

antes de la intervencion nutricional online fue de un nivel deficiente.
Hipotesis Especifica N° 2

El nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea en el periodo de
cuarentena por Covid-19 en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate,

después de la intervencion nutricional online fue de un nivel bueno.
2.5 Objetivos
General

Evaluar el efecto de una intervencién nutricional online sobre el nivel de

conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea en el periodo de cuarentena



por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zéarate, San Juan de
Lurigancho — 2020

Objetivos Especificos
Obijetivos Especificos N° 1

Determinar el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterrdnea en el
periodo de cuarentena por Covid-19 antes de la intervencion nutricional, en
trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
2020.

Objetivos Especificos N° 2

Determinar el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea en el
periodo de cuarentena por Covid-19 después de la intervencion nutricional, en
trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
2020.
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Lemos M, Longato M, Masci C y Mendoza D. [12] en su articulo del afio 2016,
tuvieron como objetivo evaluar la utilizacibon de las redes sociales como
instrumento para la ensefianza nutricional. El estudio tuvo un disefio transversal y
descriptivo con un muestreo no probabilistico consecutivo. Los resultados
evidenciaron que los 82% de los participantes sometidos a la encuesta tenian un
seguimiento a paginas de alimentacion nutricional de los cuales las redes mas
usadas fueron Facebook e Instagram. El 65,70 % de encuestados buscaba
recetas saludables y el 71% valoraba que un profesional de la salud administre la
cuenta que seguia en la red social. Sin embargo, muchas paginas encontradas en
internet no contaban con ningun profesional que pueda dirigir el contenido, aun
asi, eran seguidas con mayor aceptabilidad. Se concluye que se debe ampliar los
contenidos de 2informacion nutricional de una forma sencilla para la comprensién
de mayoria de personas, y asi poder fomentar la educacion alimentaria a traves
de redes sociales.

Castillo A. [13] en su investigacion del afio 2018, plante6 como objetivo
determinar la influencia de las redes sociales, sitios web y aplicaciones méviles en
los habitos alimenticios y la actividad en los jévenes y adultos de 18 a 50 afios, en
San José, Costa Rica, 2018. Se desarroll6 una investigacion cuantitativa,
descriptiva, correlacional. La poblacién conto con 100 trabajadores de una
empresa. Se usO un cuestionario escrito sobre el uso de la red social,
aplicaciones moéviles y el comportamiento alimentario y practica de actividad
fisica. Los resultados mostraron que el 90% de los encuestados seguian cuentas
relacionadas con la alimentacion/nutricion o fitness, siendo Instagram y Facebook
las mas usadas, y que un 68% ha aplicado cambios en su alimentacion o
actividad fisica de acuerdo con la informacion que consultan. En conclusion, se
afirma que los medios digitales de comunicaciéon masiva han logrado influenciar
positivamente despertando el interés en la nutricion, generando un impacto
importante en los habitos alimentarios y en la actividad fisica de los jovenes y

adultos.

Villena R. [14] en su trabajo del afio 2018, tuvo como objetivo analizar el efecto de
una intervencion educativa sobre el conocimiento y las practicas de prevencion de

anemia en cuidadores de nifios menores de 3 afos de una Institucion Educativa.

11



El estudio fue de tipo cuantitativo, nivel aplicativo, de disefio cuasi experimental; la
muestra consto de 38 nifios. Los resultados méas importantes evidenciaron que
antes de la intervencion el nivel de conocimiento y practica fue, 5% bajo, 71.1%
medio, el 18,4% alto, terminada la intervencion se observé que el nivel de
conocimiento y practica se elevd a 65,8% alto, 28,9% medio, y el 5,3% bajo. Se
concluye que la intervencién educativa tuvo el efecto deseado ya que ayudo6 a

mejorar el nivel de conocimientos y practicas de prevencion.

Cerron A. [15] en su estudio del afio 2019, tuvo como objetivo evaluar el efecto de
una intervenciéon educativa en actitudes y conocimientos sobre educaciéon sexual
mediante redes sociales en adolescentes de una institucion educativa en Cafiete.
El estudio fue pre experimental, la muestra conté con 61 estudiantes de nivel
secundaria. Se utilizd un cuestionario de conocimientos y la escala de Likert. La
intervencidn educativa se hizo por medio de Facebook por 3 meses. Los
resultados evidenciaron que en la dimension ético moral de la variable
conocimientos tuvo el nivel mas bajo, en cuantos a las actitudes los cambios no
fueron mayores presentando en el en pretest 80.3% y para el postes solo subi6
3.3%. La prueba de Chi Cuadrado demostr6 que la diferencia de los
conocimientos y las actitudes tras una intervencion educativa tienen significancia
(p<0.05). Se concluye gque existe un resultado beneficioso sobre el nivel de
conocimientos y las actitudes de los adolescentes mediante una intervencion

educativa a través de redes sociales.

Navarro C y Moya Y. [16] en su trabajo del afio 2019, tuvo como objetivo evaluar
el efecto de una intervencion educativa en redes sociales sobre los conocimientos
y actitudes hacia la alimentacion complementaria en madres de nifios menores de
1 afio en un Centro de Salud en Lima-Pera. Se realizo un estudio de tipo aplicada
de nivel explicativo y disefio pre experimental. Tuvieron como muestra a 45
madres con niflos de 6 a 12 meses. Utilizaron un cuestionario y una escala de
Likert. Los resultados manifestaron que mas del 70% de madres presentaron
conocimientos incorrectos y mas del 40% fueron actitudes malas en el Pre test y
en el Post test el 90% tuvo un incremento de conocimientos correctos y 70%

buenas actitudes. Se concluye que la intervencién educativa en redes sociales
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sobre alimentacion complementaria obtuvo un efecto positivo en los

conocimientos y actitudes de las madres con nifios de 6 a 12 meses.

Sanchez V. [17] en su articulo del afio 2016, plante6 como objetivo determinar la
efectividad para trasmitir conocimientos en alimentacién, de tres talleres
educativos colectivos. Se realizo un estudio de intervencion. Los temas abordados
fueron: rasgos de los Trastornos del Comportamiento Alimentario, conocimientos
de alimentacién segun el modelo de la Dieta Mediterranea y propiedades y
efectos del consumo de bebidas energéticas; con un total de 152 participantes. Se
analizé el nivel de conocimientos pre y post intervencion por cuestionarios de
conocimientos. Los resultados resaltaron que hubo un indice mayor de los
participantes que mejoré su nivel de conocimientos (universitarios un 96,9%,
estudiantes de Hoteleria un 91,4% y estudiantes de secundaria un 100%). Se
hall6 una buena correlacién entre la evolucion del conocimiento y los Estilos de
Aprendizaje (Coeficiente de Contingencia >0,7) y un 96,9% de los participantes
evaluo satisfactoriamente los talleres. En conclusién se mostré que los talleres

educativos son una buena opcidn para trasmitir conocimientos en alimentacion.

Lépez D, Pardo A, Salvador G, et al. [18] en su articulo del afio 2012, tuvo como
objetivo analizar el nivel de adhesion a la dieta mediterranea y el nivel de
actividad fisica (AF) mediante dos cuestionarios interactivos. Se utilizé un estudio
descriptivo. Los resultados mostraron un cumplimiento alto en los usuarios con un
12,5%; el 67,2%, moderado y el 20,3% nivel bajo. El aceite de oliva es utilizada
con 95,8% como principal grasa de adicién, la mantequilla y derivados y las
bebidas azucaradas obtuvieron el 78,4% de consumo bajo, y el 70,9% prefiere un
consumo apropiado de verduras. Como aspectos negativos, hubo un nivel bajo en
consumo de legumbres con un total de 82,3%, seguido por el consumo de carne
un 71,6% y por ultimo el 67,6 y el 25% indico un consumé bajo en frutas y frutos
secos; el 79.4% cumple con las recomendaciones de AF saludable, el 42,9% un
nivel moderado seguido por el 36.5% un nivel alto. Se concluye que por via web
los cuestionarios son una herramienta atil en la promocion de ambos habitos

saludables.

Otten K, Staffileno B, Mozer M y Maidlow C. [19] en su articulo del afio 2020

plante6 como objetivo identificar el nivel de conocimiento sobre la dieta
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mediterranea en pacientes con céancer y personal de enfermeria. Se desarroll6
una encuesta previa / posterior que tuvo 17 items para medir el conocimiento
respecto a la dieta mediterranea, practicas saludables y nutriciéon. Se brindé una
sesion educativa de 10 minutos a pacientes y personal de enfermeria. Se utilizo
estadistica descriptiva. Los resultados obtenidos mostraron que antes de la sesion
educativa el 41 % de pacientes no sabian cuantas frutas y verduras se
recomiendan al dia y el 59% no sabia cuanta carne roja se recomienda consumir
a la semana como parte de la dieta mediterranea. Después de la sesion educativa
solo el 7% de pacientes no sabian cuantas frutas y verduras se recomiendan y el
85% respondio6 la frecuencia adecuada del consumo de carne roja a la semana.
En conclusion se evidencia que la educacién nutricional es importante para los
pacientes con cancer y el personal de enfermeria y que ayuda a mejorar el

conocimiento sobre la dieta mediterranea y nutricion en general.

Azorin M, Martinez M, Sanchez B, Moreno M, Hernandez I, Tello G, et al. [20] en
su articulo del afio 2018, tuvo como objetivo determinar la asociacion entre los
pacientes con hipertension y la adherencia o no a la dieta mediterranea y sus
efectos. Se realizO un estudio observacional transversal. Los resultados
determinan que un 17.8 % de adultos tuvieron un nivel alto de cumplimiento de
dieta mediterranea, 68.2% moderado y 14.0% bajo. Un 53% presentd adecuado
control de presion arterial con una puntuacion media de adherencia con una
representacion superior (8,94 vs. 8,41; p=0,012). Se concluye que un porcentaje
superior de hipertensos presentaron un cumplimiento relativamente regular de la
DM vy fueron pocos los que tuvieron una adherencia significativamente alta.
Ademas, se mostré que las personas con hipertension controladas tuvieron un

mayor cumplimiento de la DM.

Salas J y Mena G. [21] en su articulo del afio 2017, tuvo como objetivo demostrar
la pérdida de peso asociada con una dieta mediterrdnea hipocalérica, promocion
de la actividad fisica y prevencion de patologias cardiovasculares. Se desarrollo
un estudio de prevencion con dieta mediterranea llamado PREDIMED que fue un
ensayo nutricional multicéntrico, de grupos paralelos, aleatorizado y controlado el
cual conté con una muestra formada de 7.447 mujeres y hombres con alto riesgo

de ECV. Dicha muestra fue agrupada en tres categorias; uno con alimentacion
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baja en grasa y los otros dos recibieron recomendaciones de dieta mediterranea y
suplementados con frutos secos o aceite de oliva. Los resultados mostraron que
seguir un patron de DM induce a un menor riesgo de ECV, diabetes, sindrome
metabdlico, cancer de mama, HTA, entre otras. Se concluye que la dieta
mediterranea constituye el modelo mas recomendable para la prevencion de
ECNT y ECV.

Messina G, et al. [9] en su articulo 2020, planteé como objetivo la importancia de
una intervencion dietética para prevenir la infeccién y/o mejorar los resultados en
personas con COVID-19. La suplementacion con acidos grasos omega 3 en el
Sindrome de dificultad respiratoria aguda ayuda a reducir las especies reactivas
de oxigeno y citocinas proinflamatorias, los antioxidantes protegen las células
pulmonares contra virus y bacterias, la vitamina C, los polifenoles y los
flavonoides ejercen un papel protector en las infecciones pulmonares, ya que son
inmunomoduladores y mediadores inflamatorios. Durante la infeccion, los niveles
de vitamina C pueden agotarse, algunos autores sugirieron un ensayo clinico con
infusion de vitamina C para el tratamiento de pacientes con COVID-19 grave. En
conclusién, se ha demostrado que la respuesta inmune se ve debilitada por una
nutricion inadecuada. Los informes recientes sobre COVID-19 sugirieron que una
de las consecuencias mas importantes es el sindrome de tormenta de citoquinas,
esto esta relacionado con la coagulopatia, generando embolia pulmonar aguda
causada por trombosis in situ. Por lo tanto, una gran cantidad de ensayos clinicos
estdn en curso para definir una terapia util para atenuar las tormentas de

citoquinas.

En cuanto a teorias relacionadas al tema, la intervencion nutricional online es un
conjunto de métodos organizados con la finalidad de cambiar un habito o
conducta con relacién a la nutricién y el estado de salud de la persona a través

del internet (redes sociales, web o plataformas virtuales). [22]

Cada vez es mas usual el uso de diferentes plataformas virtuales tanto para el
entretenimiento como para la educacioén, la ensefianza en temas de nutricion se
ha planteado con mayor fuerza en las redes sociales y sitios web que permiten su
acceso desde cualquier lugar tan solo con un computador o teléfono mavil. [23]

[24] Las personas hoy en dia en especial la juventud tienen la capacidad de poder
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interactuar con cualquier persona en cualquier lugar del planeta con el uso del

Internet y de equipos como laptops, computadoras o celulares. [25]

La gran mayoria de jovenes, un 90% aproximadamente ingresan a las redes
sociales por lo menos una vez al dia. [26] La busqueda en la red es sumamente
variada pero cada vez mas la salud y la nutricion se vuelve en un tema de gran
interés para la sociedad en general. En Estados Unidos se realiz6 una encuesta
que mostraba que el 74% de los adultos utilizan internet, también revel6 que el
80% del total de adultos buscaban informacion acerca de salud y que poco mas

de la cuarta parte accedio6 a ella por medio de las redes sociales. [27]

En el Perd el 51 % de la poblacion usa internet de manera frecuente y en la
capital es mayor, reflejando que el 70.9% usa Internet al menos una vez al dia, la
mayoria aunque por poca diferencia fueron los hombres con un 54% y las mujeres
con un 47.3%. El rango de edades con méas uso de Internet fue encabezado por
aguella poblacion de 19 a 24 afios obteniendo un 79.8% y seguidos por los de 25
a 40 afnos de edad con un 64%. [28]

Actualmente la manera en cOmo nos relacionamos e interactuamos es
principalmente a través de una red social o una plataforma virtual. La creciente y
exponencial popularidad de las redes sociales y plataformas informaticas han
servido para que los temas de salud tengan un mayor y mejor alcance a toda la
poblacién, permitiendo facilitar la atencién y el asesoramiento con los médicos,

motivando la buena conducta y las autoevaluaciones de las personas. [29]

La gran popularidad de las redes sociales es innegable, pero existen dos que se
han vuelto practicamente imprescindibles como WhatsApp y Facebook, este
altimo con una cantidad sorprendente de usuarios en todo el mundo con poco
mas de 1.450 millones de usuarios en donde pueden compartir e intercambiar
cualquier tipo de contenido e informacion de manera rapida y sencilla como fotos.
Videos, comentarios, transmisiones en vivo y en tiempo real, ademas de
comunicarse con sus amigos y encontrar diferentes tipos de productos y servicios.
[30]

La otra aplicacion que habiamos mencionado e igualmente de popular es
WhatsApp, esta es una herramienta de mensajeria instantdnea a través de
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celulares que permite el envio de mensajes por medio de la red de manera
ilimitada y también de muchos otros tipos de archivos, todo de una manera
bastante rapida y sencilla que permite la comunicacién permanente entre todos
sus usuarios. Ademas esta plataforma también permite crear un chat grupal con
diferentes personas en donde todas puedan interactuar a la vez y en tiempo real,
asi como la posibilidad de realizar llamadas o videollamadas sin algun costo y
compartir mensajes de difusion masiva que se pueden mandar a todos nuestros

contactos en cuestion de segundos entre otras cosas. [31]

Facebook es la red social preferida por casi todas las personas en el planeta,
gracias a esta plataforma podemos conectarnos con gente, marcas u
organizaciones que nos interesen. Fue fundada en el 2004 y a partir de ahi su
popularidad ha ido subiendo de manera colosal, siendo usada y visitada por gente
de todas las edades en donde comparten sus vidas con sus amigos o seguidores.
Facebook tiene como misibn mantener a las personas conectadas con la
capacidad que todos sus usuarios puedan interactuar con sus amigos en tiempo
real, y de participar en grupos de acuerdo a los intereses década persona, es por
ello que Facebook viene trabajando con instituciones como escuelas y
universidades para crear herramientas de aprendizaje que permitan mejorar las

capacidades educativas de los joévenes. [25]

Zoom es una plataforma que permite hacer videoconferencias e intercambiar
contenido e informacion en tiempo real, desde computadoras o aparatos moviles,
esta aplicacion puede usarse contratando diferentes tipos de licencia, la version
gratuita permite hasta 100 participantes en simultaneo con una duracién maxima

de 40 minutos, también existen versiones de paga con mejores beneficios. [32]

En cuanto a nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea,
existen diferentes factores que pueden dafiar el bienestar de las personas, la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala que una alimentacidon no
adecuada seria un problema publico de salud en todo el planeta. La OMS
manifiesta que las enfermedades no transmisibles (ENT) son el grupo de
patologias que cobran mas vidas cada afio en el mundo y que lo que mas influiria
en la aparicion de estas seria tener una alimentacion no balanceada y la poca
actividad fisica. [33]
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La falta de conocimiento o informacion correcta sobre el consumo de una
alimentacion balanceada genera ciertos problemas en la salud de las personas,
ya que es dificil mantenernos saludables si no contamos con una cultura de
prevencion de enfermedades y para ello es de suma importancia saber que
nutrientes necesitan nuestro cuerpo de manera individual segun nuestra edad,
sexo, condicion fisica y situacion de salud. [34] Actualmente existen diversos tipos
de dietas enfocados para los objetivos de cualquier persona y entre ellas la Dieta
Mediterranea reconocida tradicionalmente por el uso de aceites insaturados, con
alto contenido en verduras y frutas y menor consumo de carnes rojas; esta dieta
esta basada en una pirdmide que representa de manera gréfica el grupo de
alimentos que debemos consumir al dia o semanalmente por cantidades y

frecuencia. [35]

La Dieta Mediterranea se basa en la frecuencia del consumo de un gran grupo de
alimentos considerados saludables en porciones y combinaciones adecuadas,
representados en una piramide didactica donde predominan principalmente las
carnes blancas, aceites vegetales, frutas, verduras entre otros. [36] Es
considerado no solo como una forma de alimentarse, sino también como un estilo
de vida en donde todos los aspectos sociales y culturales del ser humano deben
estar en armonia. [37] Desde hace un tiempo, hay una fuerte evidencia que los
habitantes de paises mediterrdneos tienen un indice diferente de mortalidad y
morbilidad, en especial con ECV y ECNT, respecto a otras poblaciones, teniendo
asi una mejor y mayor expectativa de vida en donde la dieta puede jugar un papel
clave. [38]

Los beneficios mas resaltantes si se sigue la dieta mediterranea son
principalmente la disminucion en el riesgo de diferentes enfermedades en
especial las ECNT las ECV y las neurodegenerativas, a su vez de una mejor y

mayor expectativa de vida. [37]

La dieta mediterranea, alta en grasas monoinsaturadas y baja en grasas
saturadas, con alto consumo de vegetales, frutas, carnes minimamente
procesadas, lacteos, vino y otros productos es un modelo nutricional aceptado

actualmente para cuidar la salud cardiovascular. [39]
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El aceite de oliva es extraido de la primera presion en frio de las aceitunas, tiene
acidos grasos esenciales, polifenoles, betacarotenos y vitamina E. Son multiples
los beneficios de este aceite, sobre todo para el cuidado del corazén y en la
prevencion de diferentes tipos de cancer gracias a sus extraordinarios
compuestos, tiene un gran aporte caldrico como toda grasa (100 gramos de aceite
aportan 899 kcal) [40].

Los cereales tienen un gran contenido de almidon, aproximadamente las % partes
de su total, por lo que lo hacen la fuente de carbohidratos complejos con mayor
importancia en la dieta, teniendo principalmente una funcidn energética. A pesar
de tener un bajo aporte proteico, es altamente “compatible” con otros alimentos
como las legumbres, huevos y carne que incrementan notablemente su aporte
proteico. Existen algunos tipos de cereales como el centeno y el trigo que pueden
contener gluten, esto puede producir diferentes alergias como la celiaquia, pero
existen otros cereales como el maiz y el arroz que son la alternativa ideal para

estos casos. [41]

Las frutas estdn compuestas en su mayor parte (80-90%) de agua y azucares
simples, aportan potasio, magnesio y calcio entre otros minerales, contienen
precursores de la vitamina A, como los betacarotenos, también son una gran
fuente en vitamina C presentes en los citricos y el kiwi. En la uva se hallan
compuestos fendlicos como los flavonoides y en el limén compuestos aromaticos

como el limoneno [40].

En los vegetales en cuyo grupo se incluyen las hortalizas (cebolla, tomate,
berenjena, pimiento, entre otros) y las verduras que son los 6rganos verdes
comestibles de las hortalizas, poseen un bajo aporte cal6rico y proteico, son ricas
en fibra y almidon, estan constituidas principalmente por agua (60-90%). También
contiene minerales como el potasio, magnesio, sodio, silicio y selenio. Por ultimo
contienen provitamina A, vitamina C y las del complejo B aunque en menor
cantidad [40].

Es infaltable los frutos secos en la dieta mediterranea, estos pueden clasificarse
segln su composicion, entre los mas destacados estan los amilaceos llamados

asi por su abundante contenido en almidén, un ejemplo de estos tenemos a la
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castafia y los oleaginosos que tienen dentro de su composicion la mitad de grasa
mayormente poliinsaturada y buena proporcidon proteica como las almendras,
avellanas, nueces, pistachos, etc. En general los frutos secos tiene alto contenido
en fibra, en minerales y en vitaminas, principalmente las del complejo B, ademas

contienen acidos grasos esenciales precursores de los Omega 3 y Omega 6. [40]

El pescado contiene una gran cantidad de proteinas de alto valor biolégico (25%),
la cantidad de grasa dependerd de la especie, aunque los acidos grasos
poliinsaturados (DHA y EPA) estaran mas presentes en los pescados azules.
También es rico en minerales como el sodio, zinc, potasio y sobretodo fosforo,
contiene un poco menos de hierro que la carne, pero tiene mas yodo, su
contenido de vitaminas liposolubles dependera de cuanta grasa tengan, pero

todas las especies son ricas en vitaminas hidrosolubles. [40].

Las carnes blancas también estan incluidas ya que son una buena fuente de
proteinas, provenientes en su mayoria de aves como el pollo, pavita y otras
usadas en multiples dietas principalmente por su bajo contenido en grasas, son el
acompafnamiento perfecto para las verduras [42]. Las legumbres son alimentos
con una baja cantidad de agua, aproximadamente menos del 10%, por lo que
suelen conservarse bastante bien, tienen gran aporte de proteinas, aunque
carecen de metionina que es un aminoacido encontrado principalmente en
fuentes de origen animal, poseen lisina, aminoacido limitante de los cereales y
muy importante, por todo ellos las legumbres son considerados alimentos

nutritivos y saludables [41].

Por otro lado, los huevos son muy beneficiosos ya que nos brinda gran aporte de
nutrientes y es una gran fuente de proteinas como también de minerales y
vitaminas, entre ellas la biotina, es usado de multiples formas en el arte culinario,
ha salvado muchas vidas en aquellos lugares donde es dificil encontrar comida de
buen aporte nutricional. [42] Las carnes rojas tienen un gran aporte de proteinas
de alto valor biol6gico y en minerales como el hierro, aunque su consumo deberia
ser moderado y acompafiado de verduras y hortalizas, estudios recientes asocian
el consumo excesivo de carnes procesadas como los embutidos y salchichas con

el mayor riesgo a cancer, en especial al de colon [42] . El uso de mantequilla y
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otras grasas untables deberan ser de manera muy ocasional y la cantidad de sal
tendra que usarse de forma controlada.

El uso de azlcar serd moderado, y aquellos alimentos con azucares refinados
seran de un consumo bastante bajo, se buscara que la ingesta de azucar total no

sobrepase el 105 del aporte energético total. [42]

El consumo de sal, tanto de alimentos ya de por si con alto contenido en sodio y
del aditivo propiamente dicho no deben exceder los 6 gramos de sal al dia,
ademas de esto se debe moderar el consumo de alimentos procesados, refinados
y gasificados como los pasteles, helados, dulces, gaseosas, embutidos, etc. [42].

En el mediterraneo la bebida por excelencia de siempre es el agua pura, su
consumo recomendable es de 1.5 a 2 litros por dia, se moderara el consumo de
bebidas alcohdlicas y se optard por un consumo responsable de bebidas
fermentadas de buena calidad y con buenos insumos con un contenido de alcohol
no exagerado, que no superen las dos copas de vino al dia, aunque siempre se

tendra presente si se continua una medicacion en particular. [42]

En conclusién, se ha demostrado que el seguir un estilo de vida mediterrdneo
produce multiples beneficios para la salud, sobretodo en prevencion de ECNT y
ECV. Por ello se debe promocionar este patrén que no solo es alimenticio, sino
también de vida en donde se prioriza seguir una alimentacion balanceada, sin
excesos, reduciendo la ingesta de alimentos procesados, sal, azucar, dejando de
lado habitos téxicos y fortaleciendo los lazos sociales, asi como la préactica de

actividad fisica regular. [43]
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3.1 Disefio de Investigacion

El presente trabajo de investigacion tiene un enfoque cuantitativo ya que se
recolectaron y analizaron datos con el objetivo de responder preguntas referidas a
la investigacion, corroborando de esta forma la hipétesis y el analisis estadistico

con la finalidad de determinar patrones de conducta de un selecto grupo. [44]

El disefio metodoldgico es experimental porque se manipulan una o mas variables
intencionalmente. La variable independiente es la que originar& el efecto sobre la
variable dependiente que es la que recibira la accion (consecuente); de tipo Pre
Experimental porque su grado de control fue minimo y se trabajo con un solo
grupo, esta clase de disefio se basa en aplicar diferentes estrategias antes y
después de la prueba. [44]

3.2 Variables, Operacionalizacion
Es primordial definir las variables para un trabajo de investigacion, ya que permite
tener una amplia informacion de estas. Ademas, al momento de entregar

resultados de la investigacién sirva para contextualizar el estudio realizado. [45]
Variable independiente:
Intervencion nutricional online:

Es un conjunto de métodos organizados con la finalidad de cambiar un habito o
conducta en relacion a la nutricion y el estado de salud de la persona a través del

internet (redes sociales, web o plataformas virtuales). [22]
Variable dependiente:

Conocimientos de la Piramide Alimentaria Mediterrdnea: Se basa en la
frecuencia del consumo de un gran grupo de alimentos considerados buenos para
salud, representados en una piramide didactica, en donde se busca combinar
estos y darle un gusto sabroso en vez de prohibir el consumo de ciertos
alimentos, de esta forma se propone una amplia diversidad de alimentos, en
porciones y combinaciones adecuadas acompafadas de vino tinto, un ambiente
relajado y con la practica regular de ejercicio fisico formarian en conjunto el estilo

de vida mediterraneo. [36]
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MATRIZ DE OPERACIONALIZACION

TITULO: Efecto de una intervencién nutricional online sobre el nivel de conocimientos de la piramide alimentaria mediterranea en el

periodo de cuarentena por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Z&rate, San Juan de Lurigancho - 2020.

VARIABLE | DEFINICION CONCEPTUAL DEFINICION DIMEN | INDICADORE | CODIFICACION | ESCAL | INSTRUME
OPERACIONAL SIONE | S A NTO
Se basa en la frecuencia del o
Se utilizaran preguntas
consumo de un gran grupo de _
. _ que permitan evaluar
alimentos considerados _
el nivel de
buenos para salud, o
o conocimiento de los
Conocimien | representados en una piramide . Pre testy Pos
S participantes  acerca test
todela | didactica, en donde se busca o | . I es
A . e las raciones y la
piramide | oo mhinar estos, de esta forma _ = 10 (Deficiente)
alimentaria i frecuencia
: . se propone una amplia :
mediterrane | = 7 . recomendaba para el Nivel de 11-14 (Regulan) | 5 4inal | Cuestionario
aen el diversidad de alimentos, en g _ conocimientos
. consumo e varios 15-17 (Bueno
periodo de | horciones 'y combinaciones (0 os de alment ( )
cuarentena ipos de alimentos que
Covig. |adecuadas acompafiadas de _ _ = 18 (Excelente)
porLovid- | — _ _ caracterizan a la dieta
19 vino tinto, un ambiente o
_ _ mediterranea como las
relajado y con la practica
o . frutas, vegetales,
regular de ejercicio fisico

formarian en conjunto el estilo

de vida mediterraneo. [36]

aceites extra virgen,

pescado, vino etc.
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Intervencié
n
nutricional
online.

Es un conjunto de métodos
organizados con la finalidad de
conducta 0

modificar una

habito con respecto a la
nutricion y el estado de salud
de la persona a través del
internet (redes sociales, web 6

plataformas virtuales). [22]

Por medio de Ilas

aplicaciones  moviles
WhatsApp y Zoom se
enviard  informacion,
videos, llamadas y se
tendra sesiones
educativas en un lapso
de 2 semanas con los

participantes del

grupo.

Interve
ncion
virtual
a
través
de
redes
sociale
S

Intervencion
Nutricional
Sincrénica

Intervencion
Nutricional
Asincrénica

Sesion
Educativa online
través de Zoom

Si (1)
No (2)

Consulta
Nutricional
personalizada
online través de
WhatsApp

Si (1)
No (2)

Envio de videos
y mensajes
educativos

través de
WhatsApp

Si (1)

No (2)

Nominal

Ficha de
monitoreo
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3.3 Poblacién y muestra

La poblacién fue de 1,140 trabajadores de las Aldeas Infantiles - SOS, siendo este
namero el total de personas que laboran en las 12 sedes a nivel nacional para el
afio 2020, de acuerdo a la informacion brindada por la directora de Aldeas

Infantiles.
Criterios de Inclusion

e Trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate.
e Trabajadores que hayan firmado el consentimiento informado

e Contar con un dispositivo movil, que tenga conexion a WhatsApp y Zoom.
Criterios de Exclusion

e Trabajadores que abandonen voluntariamente la intervencién
Muestra

Utilizando la formula de Montesano [46] para el célculo del tamafio éptimo de una
muestra, con un tamafio de poblacién de 1,140 personas y un margen de error de

un 16%, el tamarfio de nuestra muestra es de 38.

_ (N2)* pq
(e (V-1) + (2)?pq

n

1,140 * 1.96% % 0.5 % 0.5

= =38
0.162 = (1,140 — 1) + 1.962 0.5 = 0.5

n

N = Tamafio de la poblacion

Z = Nivel de confianza

p = Probabilidad de éxito, o proporcion esperada

g = Probabilidad de fracaso

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

El tamafo de la muestra fue de 38 trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS —

Zarate, San Juan de Lurigancho - 2020.
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Tipo de Muestreo

En este estudio se emple6 un tipo de muestreo no probabilistico de tipo
intencional o por conveniencia ya que se utiliz6 como muestra a un grupo al cual

se tuvo facil acceso, contando con un total de 38 personas.

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

Técnica

La técnica utilizada fue la Educacion virtual sincronica en donde se realizo
videollamadas personalizadas a través del WhatsApp y grupal por via zoom y
asincrénica porque se envid6 mensajes referente a la Piramide Alimentaria
Mediterrdnea a través de flyers y videos, asimismo se utilizé la encuesta porque
fueron preguntas cerradas de opcion mdultiple, y también para el recojo de datos

sobre el nivel de conocimientos de la Piramide Alimentaria Mediterranea.
Instrumento

El instrumento que se utilizd para medir la variable de estudio fue el cuestionario.
Fueron validados mediante juicio de expertos, en el que participaron tres
magisteres de nutricion: Mg. Fiorella Cubas, Mg. Flor De la Cruz y Mg. Zoila
Mosquera; obteniendo una concordancia de 0,89 con la V de Aiken para los

criterios de claridad, pertinencia y relevancia.
Ficha técnica del instrumento

Nombre: Cuestionario de nivel de conocimiento de la pirdmide alimentaria

mediterranea
Autores: Jeherson Alfredo Cabezas Segura y Juan Enrrique Carrera Luna
Ano: 2020

Objetivo: Determinar el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria
mediterranea en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de
Lurigancho — 2020

Via de aplicacion: Online, enviado como documento de Google
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Forma de aplicacion: Individual
Duracion de la aplicacién: 20 minutos

Descripcion del instrumento: Cuestionario compartido como documento de
Google, de 15 preguntas cerradas enviados antes y después de la intervencién

siendo respondido por todos los participantes de nuestro proyecto.
Procedimiento de puntuacion:
Respuesta correcta (1.2) e incorrecta (0)

3.5 Procedimientos

Se cre6 un cuestionario a través de Google forms (aplicacién de administracién de
encuestas) por via online de 15 preguntas de acuerdo a la variable de nivel de
conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea, se evalué si la respuesta
es correcta con 1.2 o incorrecto con 0O, las primeras 14 preguntas fueron
codificadas con un puntaje de 1.2 y la pregunta 15 fue codificado con un puntaje
de 3.2 con la finalidad de evaluar el nivel de conocimiento de la pirdmide

alimentaria mediterranea antes y después de la intervencion.
Deficiente: <10

Regular: 11 — 14

Bueno: 15 - 17

Excelente: 218

3.6 Métodos de analisis de datos

Los datos fueron recolectados previa coordinacion con los directivos de las Aldeas
Infantiles SOS - Zéarate, San Juan de Lurigancho. Se ha creado grupo de
WhatsApp, y reuniones a través del Zoom, para realizar la intervencion nutricional
online mediterranea a través de un cuestionario (pre-test y post-test) de
conocimientos de la piramide alimentaria mediterranea, para ello se realizara un
pre-test y post-test que permita medir el nivel de conocimiento antes y después de

la intervencion en los trabajadores.
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Finalizada la recoleccién de datos, se cre6 una base de datos en el programa
Excel con el cual se obtuvieron los promedios de notas iniciales y finales de los

participantes para luego ser trasladados al programa SPSS version 26.

Se realizo el andlisis estadistico descriptivo, utilizandose la Media y la Desviacion
Estandar, en el andlisis estadistico inferencial, se evaluo la prueba de normalidad
de los datos, con Shapiro — Wilk, obteniéndose una distribucion asimétrica, por lo
tanto, se utilizé una prueba para datos no paramétricos, aplicandose la prueba

estadistica Wilcoxon, util para comparar dos muestras relacionadas.

3.7 Aspectos éticos

La presente investigacion respetd los principios bioéticos establecidos para el
campo de la investigacién, asi como los del Comité de Etica de la Universidad
Cesar Vallejo y la declaraciébn de Helsinki para las investigaciones en seres
humanos. Todos los participantes fueron informados previamente de los objetivos
de la investigacion y procedimientos de la intervencion a través de un
consentimiento informado, el cual fue firmado u autorizado por medio de un audio
personal de manera voluntaria como sefial de aceptacion. Se resaltdé en dicho
documento la confidencialidad de los datos recolectados, asi como el caracter

anonimo de la investigacion.
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IV. RESULTADOS
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4.1 Descripcion de Resultados

Tabla N° 1: Datos generales de los trabajadores de Aldeas Infantiles SOS —

Zarate, San Juan de Lurigancho.

Caracteristicas Frecuencia Porcentaje
Sexo

Masculino 3 21.05%
Femenino 30 28.95%
Edad

22-30 25 65.79%
31-40 9 23.68%
50 4 10.53%

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion:

En la tabla N° 1, se observa que la mayoria de participantes fueron de sexo
femenino con un 78.95%, del sexo masculino hubo un 21.05%, la muestra estuvo
conformada por un total de 38 participantes. El rango de edad que predominé es
de 22-30 afios con un 65.79%.
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Grafico N° 1: Nivel de conocimiento de la pirAmide alimentaria mediterranea antes

de la intervencion nutricional online en trabajadores de Aldeas Infantiles SOS —

Zarate.

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion:

En el Grafico N° 1, al evaluar el nivel de conocimientos antes de la intervencion se

obtuvo que el 78.9% de los trabajadores de Aldeas Infantiles presentan un nivel

de conocimiento deficiente respecto a la Pirdmide Alimentaria Mediterranea, el

15.8% un nivel regular y el 5.3% un nivel bueno.

32



50.0%
45.0%
40.0%
35.0%
30.0%
25.0%
20.0%
15.0%
10.0%

5.0%

0.0%

Deficiente
M Regular
M Bueno

M Excelente

Grafico N° 2: Nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea

después de la intervencién nutricional online en trabajadores de Aldeas Infantiles

SOS - Zarate.
Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion:

En el Gréafico N° 2, al evaluar el nivel de conocimientos al término de la

intervencidn, se observa que el 47.4% de los trabajadores de Aldeas Infantiles

presentan un nivel de conocimiento bueno respecto a la Piramide Alimentaria

Mediterranea, el 36,8% un nivel excelente, el 10.5% un nivel regular y el 5.3% un

nivel bajo.
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Tabla N° 2: Nivel de conocimiento sobre la piramide alimentaria mediterranea
antes y después de la intervencion nutricional online en trabajadores de Aldeas

Infantiles SOS — Zarate.

Desviacion
N Minimo Maximo Media  estandar
Nota Inicial 38 4,4 15,4 8,62 2,60
Nota Final 38 10,0 19,2 16,48 2,30

Fuente: Elaboracion Propia
Interpretacion:

En la tabla N° 2, se observa que antes de la intervencion, el promedio de la nota
obtenida fue de 8.62 + 2.60, al término de la intervencion el promedio de la nota
obtenida fue del 16.48 + 2.30.

34



80.0%

78.9%
70.0%

60.0%

50.0% m Deficiente

()
GRS M Regular

40.0%
36.8% M Bueno

30.0% M Excelente

PROMEDIO

20.0%

15.8%
5.3% 10.5%

10.0% 0.0% 5.3%

0.0%
Nota Inicial Nota Final

Grafico N° 3: Grafico comparativo de nota inicial y nota final de los trabajadores de

aldeas infantiles.
Fuente: Elaboracion Propia
Interpretacion:

En el Gréfico N° 3, los principales resultados mostraron que antes de la
intervencion el 78.9%, present6 un nivel de conocimientos deficiente, referente a
la Pirdmide Alimentaria Mediterranea, del 15.8% fue regular, y el 5.3%, presento
un nivel conocimiento bueno; al evaluar el nivel de conocimientos después de la
intervencion, el 47.4% fue un nivel de conocimiento bueno, del 36.8% fue
excelente, del 10.5% fue regular y el 5.3% presenté un nivel de conocimiento

deficiente.



4.2 Contrastacion de Hipotesis

Ho = La intervencién nutricional online no mejora el nivel de conocimiento
referente a la piramide alimentaria mediterranea en trabajadores de las aldeas

infantiles.

Ha = La intervencion nutricional online mejora el nivel de conocimiento referente a
la piramide alimentaria mediterranea en trabajadores de las aldeas infantiles.
P > 005 (Acepta el Ho); P<0.05 (Rechaza el Ho)

Prueba de Normalidad: Shapiro-Wilk

Prueba Estadistica: Wilcoxon

Tabla N° 3: Prueba de normalidad del nivel de conocimiento referente a la

piramide alimentaria mediterranea para muestras relacionadas.

Pruebas de normalidad

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Estadistic Estadistic
0 gl Sig. 0 gl Sig.
Nota ,074 38 ,200° 957 38 154
Inicial
Nota Final ,190 38 ,001 ,863 38 ,000

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion:

En la tabla N° 3, se observa dos tipos de pruebas de normalidad, en donde se
trabajo con Shapiro-Wilk debido a que la muestra no es mayor a 50. Segun los
datos obtenidos nuestros datos presentan una distribucion asimétrica, por ese
motivo, se utilizd una prueba estadistica para datos no paramétricos, eligiéndose

la prueba de Wilcoxon, que compara la media de dos muestras relacionadas.
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Tabla N° 4: Prueba de Wilcoxon para muestras relacionadas

Estadisticos de prueba®®

Nota Inicial -
Nota Final
z -5,374°
Sig. asintotica(bilateral) ,000
Sig. Monte Carlo Sig. ,000
(bilateral) Intervalo de Limite ,000
confianza al 95% inferior
Limite ,076
superior
Sig. Monte Carlo Sig. ,000
(unilateral) Intervalo de Limite ,000
confianza al 95% inferior
Limite ,076
superior

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion:

En la tabla N° 4, los datos de la muestra al presentar una distribucion asimétrica,
se utilizé la prueba estadistica Wilcoxon para muestras relacionadas, siendo P =
0,000 (P<0,05), rechazando la hipétesis nula, por su defecto aceptamos la
hipotesis alterna el cual indica que la intervencion nutricional online mejora el nivel
de conocimiento referente a la piramide alimentaria mediterranea en trabajadores

de las aldeas infantiles siendo estos resultados estadisticamente significativos.
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V.

DISCUSION
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Los resultados obtenidos permiten afirmar que la intervencioén nutricional online
mejora el nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterrdnea durante
el periodo de cuarentena por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles
SOS - Zarate, San Juan de Lurigancho, estos resultados coinciden con los
obtenidos por Villena R. [14] en su articulo del afio 2018, en donde antes de su
intervencién educativa el nivel de conocimiento y préactica fue, el 71.1% medio, el
18,4% alto y el 5% bajo. Después de la intervencion educativa el nivel de
conocimiento y practica fue, el 65,8%, alto, el 28,9% medio y el 5,3% bajo,
mostrando un incremento en el nivel cognitivo y practicas sobre la prevencion de
la anemia ferropénica en cuidadores de nifios de 6 - 36 meses de una Institucion

Educativa.

En nuestro trabajo se buscé mejorar el nivel de conocimiento sobre la piramide
alimentaria Mediterranea, a través de una intervencion nutricional online mediante
la técnica de educacién virtual sincronica y asincronica la cual permiti6 a los
participantes de nuestra investigacion interactuar con nosotros en tiempo real
como también en tiempos diferidos, utilizando como herramientas educativas las
aplicaciones moviles de WhatsApp y Zoom, estas fueron objeto de estudio por
parte de Castillo [13] en el afio 2018, quien busco6 determinar la influencia de las
redes sociales, sitios web y aplicaciones moviles en los habitos alimenticios y la
actividad en los jovenes y adultos entre las edades de 18 a 50 afios, los
resultados evidenciaron que el 90% de los encuestados seguia cuentas
relacionadas con la alimentacion/nutricion o fitness permitiendo afirmar que los
medios digitales de comunicacidon masiva han logrado influenciar a las personas
positivamente, despertando el interés en la nutricibn, generando un impacto
importante en los habitos alimentarios y en la actividad fisica de los jévenes y

adultos.

Una técnica similar fue utilizada por Lemos [12] en su articulo del afio 2016, el
cual busco evaluar la utilizacion de las redes sociales como instrumento para la
ensefianza nutricional. Sus resultados evidenciaron que los 82% de los
participantes sometidos a la encuesta tenian un seguimiento a paginas de
alimentacion nutricional de los cuales las redes mas usadas fueron Facebook e

Instagram. El 65,70 % de encuestados buscaba recetas saludables y el 71%
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valoraba que un profesional de la salud administre la cuenta que seguia en la red
social. Las razones principales por la que los encuestados seguian esas cuentas
de alimentacion y nutricion, fue porque les gustaba su contenido, por la
transmision de un mensaje claro, porque les inspiraba confianza, y en menor
medida por su popularidad y por recomendacién. Sin embargo, muchas paginas
encontradas en internet no contaban con ningun profesional que pueda dirigir el
contenido, aun asi, eran seguidas por un gran numero de personas, por lo que se
propone a los profesionales de salud, en especial a los nutricionistas mantenerse
a la vanguardia con el uso de las nuevas tecnologias en beneficio a la salud de la

sociedad.

Para nuestro estudio se realiz6 un pretest y postest para medir el nivel de
conocimiento antes y después de la intervencion en los participantes,
procedimiento semejante al desarrollado por Cerron [15] en el 2019 quién quien
desarrollo un estudio de disefio pre experimental con un pretest y postest, quienes
conformaban su muestra ,un total de 61 alumnos que pertenecian al 3er y 5to afio
de secundaria ,el cual buscaba calcular el impacto de una intervencién formativa
en conocimientos y postura sobre educacién sexual integral por medio de
aplicaciones en red social ,los resultados evidenciaron que el conocimiento paso
de un nivel mayor de un pretest (52,3%) a un nivel alto en el pos test (72,3%),
permitiendo afirmar que la intervencion formativa por medio de las redes sociales
conllevo a un resultado positivo en el nivel de conocimiento y postura de los

estudiantes de 3ero a 5to afio de secundaria.

En nuestros resultados se evidencid que antes de la intervencion el 78.9% de los
participantes presentaba una deficiencia de nivel de conocimiento ,al evaluar las
cantidades vy frecuencia del consumo de alimentos de la dieta mediterranea
,resultados concordantes con los obtenidos por Otten [19] en el afio 2020, en
donde el 41% de pacientes no sabia cuantas frutas y verduras se deben consumir
y el 59% no sabia con qué frecuencia es recomendada la carne roja como fuente
de proteinas segun la dieta mediterranea, interpretando asi el bajo nivel de
conocimiento en el tema, sin embargo se aprecié una gran mejora después de las

sesiones educativas, permitiendo sugerir continuar con estos proyectos en
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pacientes para lograr una mejor calidad de alimentacion cuando sean dados de
alta.

Una situacion similar fue encontrada por Navarro [16] en el afio 2019, quien busco
determinar el efecto de una intervencion educativa por medio de las redes
sociales disponibles sobre conocimiento y postura sobre la alimentacion
complementaria en las madres que tengan nifios de 6 a 12 meses de edad ,sus
resultados manifestaron que las madres en el pre test tenian mas de un 70% en
conocimientos inapropiados, mientras el 40% malas posturas, en el pos test
incrementaron sus conocimientos correctos a un 90% y actitudes a un 70%,
permitiendo concluir que la intervencion educativa por via online usando
diferentes tipo de redes mejora el conocimiento respecto a alimentacién
complementaria, sugiriendo asi la promocién de la educacién online para todos

los sectores de la poblacion .

Antes de la intervencion se realizé un pretest en donde se pudo evidenciar el bajo
nivel de conocimientos de los participantes, obteniendo un promedio de 78.9%
correspondiente al nivel de conocimiento deficiente, esto refleja que las personas
de nuestro estudio no conocian las cantidades y frecuencias recomendadas en la
piramide alimentaria mediterranea, esto guarda relacién con la adherencia a la
dieta mediterrdnea, la cual fue evaluada por Lopez [18] en su articulo del afio
2012, el cual tuvo como objetivo evaluar el nivel de adhesiébn en dieta
mediterranea y nivel de actividad fisica AF de 1.376 cuestionarios evaluados
sobre la aceptacion a la dieta mediterrdnea ,hubo un alto cumplimiento de
usuarios(12,5%),moderado un 67,2% y bajo 20,3% .En aspectos negativos hay
una deficiencia de consumo del grupo de legumbres (82,3%),alto consumo de
carnes rojas (71,6%),en frutas se observé una deficiencia al 67,6% y un 25%
respectivamente de frutos secos ,en ambas investigaciones podemos diferir que
los cuestionarios por via online es una herramienta efectiva en promocionar y

difundir habitos saludables.

Se ha demostrado los multiples beneficios de la dieta mediterranea, entre ellos
uno de los mas resaltantes es la reduccién en el riesgo de enfermedades
cardiovasculares como la hipertension arterial, la relacion de estas dos variables

fueron estudiadas por Azorin [20], en su tesis del afio 2018 quien determiné la
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asociacion entre los pacientes con hipertension y la adherencia o no a la dieta
mediterranea y sus efectos; teniendo como resultados que un 17.8 % de adultos
tuvieron un nivel alto de cumplimiento de dieta mediterranea, 68.2% moderado y
14.0% bajo. Un 53% presentd adecuado control de presion arterial con una
puntuacion media de adherencia con una representacion superior (8,94 vs. 8,41,
p=0,012). Esto refleja que el grado de compromiso de los participantes influye de
gran manera sobre la variable dependiente, guardando concordancia con nuestro
estudio, en donde las personas mas comprometidas mostraron los cambios mas

significativos en su nivel de conocimiento.
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VI.

CONCLUSIONES
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Conclusién N° 01

La intervencion nutricional online mejora el nivel de conocimientos referente a la
piramide alimentaria mediterranea, en trabajadores de las Aldeas Infantiles,

siendo estos resultados estadisticamente significativos.
Conclusion N° 02

El nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterranea antes de la
intervencion nutricional online fue deficiente en el 78.9% de la muestra

intervenida.
Conclusién N° 03

El nivel de conocimiento de la piramide alimentaria mediterrdnea después de las 2
semanas de intervencion nutricional online aumenté considerablemente,
obteniendo un promedio de 47.4% en el nivel bueno y un 36.8% en el nivel

excelente, siendo este incremento estadisticamente significativo.
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VII.

RECOMENDACIONES

45



Recomendacion N° 01

Es necesario promocionar la educacion nutricional online, mediante el uso de
redes sociales y aplicaciones mdviles, las cuales son las mas utilizadas por las
personas, sobretodo en estos tiempos de aislamiento social, ofreciendo
programas interactivos y de larga duracion que ayuden a generar un conocimiento

solido en la poblacion.

Recomendacion N° 02

Se recomienda incluir cursos basicos de salud y nutricién en los centros laborales
y en centros de educacion superior que permitan a los jévenes y adultos aprender

sobre alimentacion balanceada y saludable.

Recomendacion N° 03

Se recomienda a los nuevos investigadores y profesionales de salud en conjunto
a crear programas didacticos e innovadores en temas de salud y prevencion de
enfermedades con contenidos sencillos y claros segun las demandas e intereses
de la poblacion, contribuyendo en la mejora de la educacion nutricional en la
sociedad, utilizando las redes sociales y aplicaciones moviles como herramientas

clave para este proposito.
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ANEXOS

ANEXO 1: Matriz de consistencia

TITULO DEL PROYECTO: Efecto de una intervencion nutricional online sobre el nivel de conocimientos de la piramide alimentaria mediterranea en el

periodo de cuarentena por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho - 2020.

NOMBRES DE LOS ESTUDIANTES: Jeherson Alfredo Cabezas Segura - Juan Enrrique Carrera Luna
NOMBRE DEL ASESOR: Mg. Luis Palomino Quispe.

INDICADORES/C

PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES DIMENSION | ATEGORIAS/PU METODO
ES NTOS DE
CORTE

Formulacion del OBJETIVO La intervencion - Intervencion | Intervencion Intervencion a Disefio de investigacion:
problema: ¢Cual GENERAL: nutricional online nutricional virtual a través de Disefio experimental de tipo
es el efecto de una | Evaluar el efecto de una | mejora el nivel de online. través de WhatsApp. pre experimental
intervencion intervencion nutricional | conocimientos de redes Intervencion a Poblacion: Esta
nutricional online online sobre el nivel de | la piramide sociales través de Zoom. | comprendida por 38
sobre el nivel de conocimientos de la | alimentaria trabajadores de las Aldeas
conocimientos de la | pirdmide alimentaria | mediterranea en Infantiles
piramide alimentaria | mediterrdnea en el periodo | el periodo de - Nivel de Pre test y Pos SOS - Zérate, San Juan de
mediterranea en el | de cuarentena por Covid- | cuarentena por conocimiento test Lurigancho — 2020
periodo de 19, en trabajadores de las | Covid-19, en sdela Conocimient <10 (Deficiente) | Instrumento:
cuarentena por Aldeas Infantiles SOS - | trabajadores de piramide os de la 11-14 (Regular) | -Cuestionario sobre el nivel
Covid-19, en Zarate, San Juan de | las Aldeas alimentaria pirdmide 15-17 (Bueno) de conocimiento de la
trabajadores de las | Lurigancho — 20207 Infantiles SOS — | mediterrdnea | alimentaria > 18 (Excelente) | piramide alimentaria

Aldeas Infantiles
SOS - Zarate, San
Juan de Lurigancho
- 2020.

OBJETIVOS
ESPECIFICOS:
1. Determinar el nivel de
conocimientos de la
pirdmide alimentaria

Zarate, San Juan
de Lurigancho -
2020.

en el periodo
de
cuarentena
por Covid-19

mediterrdnea
en el periodo
de
cuarentena
por Covid-19

mediterranea

Andlisis de datos:
Estadistica Descriptiva,
como Media, Desviacién
Estandar.

Estadistica Inferencial, mis
datos presentaron una
distribucién asimétrica, en
su defecto se utilizé la
prueba de Wilcoxon para
muestras relacionadas.
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mediterrdnea en el periodo
de cuarentena por Covid-
19 antes de la intervencion
nutricional, en
trabajadores de las Aldeas
Infantiles SOS - Zarate,
San Juan de Lurigancho -
2020.

2. Determinar el nivel de
conocimientos de la
pirdmide alimentaria
mediterranea en el periodo
de cuarentena por Covid-
19 después de la
intervencion nutricional, en
trabajadores de las Aldeas
Infantiles SOS - Zarate,
San Juan de Lurigancho -
2020.
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ANEXO 2: Cuestionario de nivel de conocimiento de la Pirdmide Alimentaria

Mediterrdnea

Nombre: Sexo: __ Edad:

Celular: Correo Electrénico:

1. ¢Cuantos vasos de agua (pura o en infusiones) debe consumir al dia?

1 vaso (250ml aprox.)
a) 1-2 vasos al dia
b) 2-4 vasos al dia
c) 6-8 vasos al dia

d) 10-12 vasos al dia

. ¢ Cuantas unidades de fruta debe consumir al dia?

Unidad, tajada, rodaja o racimo (75-150gr aprox.)
a) 1 unidad

b) 1-2 unidades

c) 2-5 unidades

d) 5-8 unidades

. ¢ Qué cantidad de verduras debe consumir al dia?

1 racién equivaldra del 25 al 50% del total del plato del almuerzo y/o la cena.
a) 1 racion

b) 2 raciones
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Cc) 4 raciones
d) 5 raciones

. ¢Cudl es la cantidad de aceite de oliva recomendada y en qué preparaciones se
incluye?

1 cucharada (10ml aprox.)

a) No se debe consumir

b) 1 cucharada, con los cereales

C) 2-4 cucharadas, con las ensaladas

d) 6-8 cucharadas, con las carnes

. ¢Cuéantas tazas de cereales (arroz, quinua, trigo, maiz, etc.) cocidos se debe
consumir al dia?

1 taza (120 gr aprox. del alimento ya cocido)
a) 1 taza

b) 1-2 tazas

c) 3-4 tazas

d) 4-5 tazas

. ¢ Cuantos pufados de frutos secos (almendras, pecanas, nueces, avellanas, etc.) debe
consumir al dia?

1 puiiado (20-30gr aprox.)
a) No se debe consumir
b) 1-2 pufiados

c) 3-4 puiados

d) 4-5 puiados
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7.

10.

¢, Cual es la cantidad maxima de sal que debe consumir una persona al dia?
a) 5 gramos

b) 8 gramos

c) 10 gramos

d) 15 gramos

¢ Qué cantidad de lacteos (leche, queso o yogurt) se debe consumir al dia?
1 vaso de leche o yogurt (250ml aprox.)

1 tajada de queso fresco (25-35gr aprox.)
a) No se debe consumir

b) 1 vaso o 1 tajada

Cc) 2 vasos o 2-3 tajadas

d) 4 vasos o 6-8 tajadas

¢, Cuantas unidades de huevos se debe consumir a la semana?

1 huevo cocido de gallina (60-75gr aprox.)
a) 1 unidad

b) 1-2 unidades

c) 2-3 unidades

d) 4-8 unidades

¢ Qué cantidad de legumbres (garbanzos, lentejas, frijoles, alverjas, habas)
cocidas debe consumir a la semana?

1 taza (120gr aprox. del alimento ya cocido)

a) 1 taza
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11.

12.

13.

b) 1-2 tazas
c) 2-3 tazas
d) 4-5 tazas

¢, Qué cantidad de carne blanca (pollo, pavita) debe consumir a la semana?

1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)
a) 1 unidad

b) 2-3 unidades

c) 4-5 unidades

d) 5-6 unidades

¢, Qué cantidad de pescados y mariscos debe consumir a la semana?
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)

a) 1 unidad
b) 2 unidades
c) 2-4 unidades

d) 6-7 unidades

¢, Qué cantidad de carnes rojas (res, cerdo, cordero, ternera) debe consumir a la
semana?

1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)
a) 1 unidad
b) 1-2 unidades
c) 3-4 unidades

d) 4-5 unidades
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14. ¢ Cuéantas copas de vino (1copa = 140ml) son recomendables a la semana y con

qué frecuencia? Hay 2 opciones correctas (1 para hombre y 1 para mujer)
a) 1 copa cada dia

b) 2 copas dejando 2 dias libres

c) 2 copas dejando 1 dia libre

d) 1 copa dejando 2 dias libres

15.¢,Cuéles son los beneficios de seguir las recomendaciones de la piramide

alimentaria mediterranea?

Fuente: Elaboracion propia
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ANEXO 3: Juicio de expertos

VALIDACION DEL INSTRUMENTO

|.  DATOS GENERALES
1.1 Apellidosy nombres: Cubas Romero Fiorella Cynthia
1.2 Cargo 2 institucion donde |zbora: Directora Nacional de 12 EP de
Nutricion de |2 Universidad Cesar Vallejo

1.3 Nombre del instrumento motivo de evaluzcion
1.4 Autoresdel instrumento: - Cabezas Segura Jeherson Alfredo

- Carrera Lunaluan Enrrique

Il.  ASPECTOS DE VALIDACION

MD: Muy en
) DA 5 ;?:c:::couerdo
D A '
A: De acuerdo
MA: Muy de acuerdo
1(2)3] 4
Pertinencia: El item
Relevancia | Pertinencia | Claridad comesponde a concepto
items Sugerencias tedrico formulado.
Relevancia: Elitem s
Dimensidn: Nivel de conocimientos de la pirimide alimentaria apropiado paka
ot g . representar a
mediterranea en el periodo de cuarentena por Covid-19 componente o Gimension
Mplal ™[Mo|al “|™ofa|™ especifica del constructo
2 e[ 2 21 A Claridad: Sz enfiende s
3 dificuitad aiguna i
Ny [Hems enunc;adoadg: item, es
conciso, exactoy directo
X
1 | éCu2ntos vasos de aguz (pura o eninfusionas) debe consumir al dia? X X
1 vaso (250ml aprox.)
2 éCuantas unidadesde fruta debe consumir al dia? X X
Unidad, tajada, rodsja o racimo (75-150zr aprox.) X
¢Qué cantidad de verduras debe consumir al diz?
3 | 1racionequivaldridel 25 2l 50% del total del plato del almuerzo y/o Iz X X X
cena.
éCudl esla cantidad de aceite de oliva recomendaday en qué preparzciones X
4 [seincluye? X X

1 cucharada (10ml aprox.)

éCuantas tazas de cereales (arroz, quinua, trigo, maiz, etc.)cocidossa debe
5 | consumiral dia? X X X
1 taza (120 graprox. del alimento ya cocido)

¢Cuantos pufiados de frutos secos (almendras, pacanas, nueces, avallanas,

§ | etc.)debe consumiral diz? X X X
1 pufiado (20-30gr aprox.)

7 | éCudl eslz cantidad maxima de szl que debe consumir una persona al dia? X X X
¢Qué cantidad de |3cteos (leche, queso o yogurt) se debe consumir al dia?

8 | 2vaso de leche o yogurt (250ml aprox.) X X X

1 tzjada de queso fresco (25-35gr aprox.)

éCuintas unidadesde huevos se debe consumir 2 |2 semana?

1 huevo cocido de gallina (60-75zr aprox.)

¢Qué cantidad de legumbres [garbanzos, lentejas, frijoles, alverjas, habas)

10 | cocidasdebe consumir ala semana? x x x

1 taza (120gr aprox. del alimento ya cocido)

1 £Qué cantidad de carne blanca [pollo, pavita) debe consumir 2 l2semana? > x ”
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)

12 ¢Qué cantidad de pescados y mariscos debe consumir z |z semana? X N o
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)

¢Qué cantidad de carnes rojas [res, cerdo, cordero, ternera)debe consumir

13 | 21z semana? x x x
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)

éCuantas copas de vino (1copa = 140ml)son recomandablesalz semana y

14 | con qué frecuenciz? Hay 2 opcionescorractas (1 para hombre y 1 para x x X
mujer)
15 éCuZlesson losbeneficiosde seguirlas recomendacionesde Iz piramide X N o

zlimentariz maditerranea?

Mg: Fiorellz CubasRomero

Firmayseﬂor—i.el exp;ﬁo



VALIDACION DEL INSTRUMENTO

DATOS GENERALES
1.1 Apellidos y nombres: De la Cruz Mendoza, Flor Evelyn
1.2 Cargo e institucion donde labora: Docente, Universidad Le Cordon Bleu

1.3 Nombre del instrumento motivo de evaluacion
1.4 Autores del instrumento: - Cabezas Segura Jeherson Alfredo
- Carrera Luna Juan Enrrigue

ASPECTOS DE VALIDACION

MD: Muy en
desacuerdo
DM D|A 7\1 D:En desacuerdo
A: De acuerdo
MA: Muy de acuerdo
1|12(3| 4
Pertinencia: Elitem
Relevancia | Pertinencia Claridad corresponde alconcepto
items Sugerencias tednco formulado.
Relevancia: Elitemes
Dimensién: Nivel de conocimientos de 1a piramide alimentaria fepp':p;::;f:[a
mediterranea en el periodo de cuarentena por Covid-19 componente o dimension
y D|A r y D(A r y D(A r especifica deloortstructo
Claridad: Se entiende sin
cole dificuitad alguna el
N* | items enunciado delitem, es
conciso, exacto ydirecto
éCuantos vasos de agua (pura o en infusiones) debe consumir al dia?
1 X X X
1 vaso (250ml aprox.)
2 éCuantas unidades de fruta debe consumir al dia? X X X
Unidad, tajada, rodaja o racimo (75-150gr aprox.)
éQué cantidad de verduras debe consumir al dia? Especificar la
3 | 1racién eguivaldra del 25 al 50% del total del plato del almuerzo y/o la X X X porcion de la
cena. verdura
éCudl es la cantidad de aceite de oliva recomendada y en gué preparaciones
4 | seincluye? X X X
1 cucharada (10ml aprox.)
¢Cuantas tazas de cereales (arroz, guinua, trigo, maiz, etc.) cocidos se debe
5 | consumir al dia? X X X
1 taza (120 gr aprox. del alimento ya cocido)
éCudntos pufados de frutos secos (almendras, pecanas, nueces, avellanas,
6 | etc.)debe consumir al dia? X X X
1 pufiado (20-30gr aprox.)
7 | éCudl es |a cantidad maxima de sal gue debe consumir una persona al dia? X X X
&Qué cantidad de lacteos (leche, gueso o yogurt) se debe consumir al dia?
8 | 1vaso de leche o yogurt (250ml aprox.) X X X
1tajada de queso fresco (25-35gr aprox.)
9 éCudntas unidades de huevos se debe consumir a la semana? X X X
1 huevo cocido de gallina (60-75gr aprox.)
éQueé cantidad de legumbres (garbanzos, lentejas, frijoles, alverjas, habas)
10 | cocidas debe consumir a la semana? X X X
1taza (120gr aprox. del alimento ya cocido)
1 éQué cantidad de carne blanca (pollo, pavita) debe consumir ala semana? X X X
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)
12 éQué cantidad de pescados y mariscos debe consumir a la semana? X X X
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)
&Qué cantidad de carnes rojas (res, cerdo, cordero, ternera) debe consumir
13 | alasemana? X X X
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)
éCuantas copas de vino (lcopa =140ml) son recomendables ala semanay
14 | con gué frecuencia? Hay 2 opciones correctas (1para hombre y 1 para X X X
mujer)
15 éCuales son los beneficios de seguir 1as recomendaciones de la piramide X X X
alimentaria mediterranea?

Mgra: De la Cruz Mendoza, Flor Evelyn
DNI 43424503

Firmay sello del experto
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VALIDACION DEL INSTRUMENTO

I.  DATOS GENERALES
1.1 Apellidosy nombres: Zoila Mosquera Figueroa
1.2 Cargo e institucion donde Izbora: Docenta de |z Universidad Cesar Vallzjo

1.3 Nombre del instrumento motivode evaluacion
1.4 Autoresdel instrumento: - Cabezas Segura Jeherson Alfredo

-CarraraLunaluan Enrrique

Il. ASPECTOS DE VALIDACION

MD: Muyen
desacuerdo
:: D|A ': D: En desacuerdo
A:De zcuerdo
MA: Muy de acusrdo
1123 s
Pertinencia: El item
Relevancia | Pertinencia | Claridad cmpondeaﬁconcemo
Iitems Sugerencias tednico formuiado.
Relevancia: £l item es
¥ i gy R z ) apropiado para
Dimensién: Nivel de conocimientos de la pirdmide alimentaria mem::
mediterranea en el periodo de cuarentena por Covid-19 i - | N componente o imension
4 DlA il D|a il plA A especifica del construco
Claridad: S entiende sin
. dificultad alguna el
B[ Stems: enunciado del item, es
conciso, exactoy directo
1 éCuantos vasos de azuz [pura o 2n infusiones) debe consumir al diz? X X
1vaso (250ml aprox.) X
2 éCuantasunidadesde fruta debe consumir al dia? % X
Unidad, tajada, rodajz o racimo (75-150zgr 2prox.) X
¢Qué cantidad de verdurasdebe consumiral diz?
3 | 1racion equivaldradel 25 al 50% deltotaldel platodel aimuerzo y/o |2 X X X
cena.
éCul eslacantidad de aceite de olivarecomandadz y 2n qué preparaciones
4 | szincluye? X X %

1 cucharadz (10ml aprox.)

éCuantastazas de cereales (arroz, quinua, trigo, maiz, etc.) cocidos se debe
5 | consumir al dia? X X X
1 taza (120 gr aprox. del zslimento ya cocido)

¢Cuantos pufiados de frutos secos (aimendras, pecanas, nueces, avellanas,

6 | etc.)debe consumir al diz? X X X
1 pufiado (20-30gr aprox.)

7 | éCuil eslz cantidad maxima de sal que debe consumir una persona al dia? X X X
¢Qué cantidad de lacteos (leche, queso o yogurt) se debe consumir 2l diz?

8 | 1vasode lache o yogurt (250ml aprox.) X X X

1 tajadade queso fresco [25-35gr zprox.)

éCu3ntasunidadesde huevos se debe consumir 21asemana?
1 huevo cocido de gallinz [60-75zr aprox.)

¢Qué cantidad de legumbres [garbanzos, lentejas, frijoles, zlverjzs, habas)

10 | cocidasdebe consumir alz semana? X X X
1 tazz (120zr aprox. del alimento ya cocido)

1 &Qué cantidad de carne blanca [pollo, pavita)debe consumir 21z semana? X X X
1 unidad por trozo o presa (150-200gr aprox.)

12 ¢Qué cantidad de pescadosy mariscosdabe consumir 21z semana? X X X

1 unidad por trozo o presz [150-200gr aprox.)

¢Qué cantidad de carnesrojas (res, cerdo, cordero, ternera)debe consumir
13 | zlasemana? X X X
1 unidad por trozo o presa [150-200gr aprox.)

éCuintas copasde vino [1copa= 140ml)son recomendableszlasemanay
14 | con qué frecuenciz? Hay 2 opcionascorrectas (1 para hombre y 1 para X X X
mujer)

éCuzlesson los beneficiosde seguir las recomendacionesde |z piramide

5| . : S g
alimentaria mediterranea?

Mtra: Zoila Mosquera Figueroa

Firmaysello del experto




ANEXO 4: V. de Aiken

V =V de Aiken
Max 4 v 1-1 X = Promedio de calificacion de jueces
Min 1 k k = Rango de calificaciones (Max-Min)
K 3 | = calificacion més baja posible

Pertinencia: El item corresponde al concepto teérico formulado.
Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o dimension especifica del constructo

Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es conciso, exacto y directo

Con valores de V Aiken como V= 0.70 o mas son adecuados (Charter, 2003).

J1 J2 J3 | Media | DE | V Aiken Interpretacion de la V
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 1 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 3.6667 0.58 0.89 Valido
Relevancia 4 4 4 4 0.00 1.00 Valido
ITEM 2 | Pertinencia 4 4 4 4 0.00 1.00 Valido
Claridad 4 4 4 4 0.00 1.00 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 3 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 4 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 5 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 6 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 7 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 8 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 9 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido




Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 10 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 11 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 12 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 13 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 14 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Relevancia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
ITEM 15 | Pertinencia 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
Claridad 3 4 4 | 3.6667 | 0.58 0.89 Valido
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ANEXO 5: Registro de actividades

Fecha de Inicio de la intervencidn nutricional online: 09 de mayo del 2020

Fecha de término de la intervencion nutricional online: 22 de mayo del 2020

Sab | Domi | Lunes | Marte | Miércol | Jueve | Viern | Saba | Domin | Lune | Martes | Miércol | Jueves | Viernes
ado ngo | 11de | s12 es 13 sl1l4 | es15 | do16 | go 17 S 19de es 20 21 de 22 de
09 | 10de | Mayo de de de de de de 18de Mayo de Mayo Mayo
de Mayo Mayo Mayo Mayo | Mayo | Mayo | Mayo | May Mayo
may o
0
Mensaje a través
del WhatsApp
sobre la piramide X X X X X X X X X X X X X X
alimentaria
mediterranea
Video a través del
WhatsApp sobre
la pirdmide X X X X X X X X X X X X X X
alimentaria
mediterranea
Reunién a través
del Zoom A 2
Consulta
Nutricional
personalizada X X

online través de
WhatsApp




Anexo 6: Carta de Autorizaciéon

A ALDEAS
INFANTILESSOS
PERU

MEMORANDUM N° 11-2020-ZARATE

A : Lic. Dora Chavez Garrido

Encargada de los Hogares Comunitario
ASUNTO : Facilidades desarrollar su Tesis
ATENCION - Centro Social Zarate
FECHA : San Juan de Lurigancho 11 de Marzo 2020

Por medio de la presente es grato de Dirigirme a Usted. Para saludarla cordialmente a la
vez hacerle de conocimiento con la finalidad de desarrollar el provecto de investigacion
titulado Efecto de una intervencién nutricional online sobre el nivel de conocimiento
de la Piramide Alimentaria Mediterrinea en el periodo de cuarentena por Covid-19,
en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS — Zarate, San Juan de Lurigancho -
2020. Se solicita que brinde las facilidades a los tesistas; Cabezas Segura Jeherson Alfredo,
identificado con DNI N°® 71704738, v Carrera Luna Juan Enrmique, identificado con DNI
N© 43045973, de la Universidad Cesar Vallejo de la Facultad de Ciencias de la Salud.

Agradeciendo por la atencidn a la presente, aprovechamos la oportunidad para reiterarles

nuestras mas alta consideracion v estima personal.

el

Centro
VICTORIA HUGO CASTANEDA o oo Zece
DIRECTORA DE ALDEAS INFANTILES SOS Lima - ey
SAN JUAN DE LURIGANCHO

ALDEAS
INFANTILES SO:
PERU '
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Anexo 7: Consentimiento informado

Propésito del proyecto: Evaluar el nivel de conocimiento sobre la piramide
alimentaria mediterranea antes y después de una intervencion online,
brindando material educativo e informativo via WhatsApp y realizando

consultas nutricionales personalizadas via Zoom.

Y O identificado con
Nro. DN y
domiciliado  en........ccooiiiiiiiiii conocedor del proyecto de

investigacion “Efecto de una intervencién nutricional online sobre el nivel de
conocimientos de la piramide alimentaria mediterrdnea en el periodo de
cuarentena por Covid-19, en trabajadores de las Aldeas Infantiles SOS -
Zarate, San Juan de Lurigancho - 2020.” habiendo acordado previamente los

siguientes puntos:

e Informacion clara, sencilla y veridica con respecto a la piramide
alimentaria mediterranea brindada por los investigadores en el plazo de
intervencidn del proyecto de investigacion.

e Confidencialidad de la informacion brindada por mi persona.

Acepto la participacion del presente proyecto de investigacion en el periodo de

intervencion.

FIRMA
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ANEXO 8: Evidencia fotogréfica

Whatsaap:

10:53AM O a .l = D 10:55 AM

(_s # =, M DIETA MEDITERRA...
Briggite Amiga, Carmen, Delia Pinky -

Un saludo cordial a cada uno de los
participantes mi nombre es Juan Carrera,
Nutricionista, como se recuerda se ha
formado el grupo de whatsaap para
brindarles conocimientos y beneficios

de la piramide alimentaria mediterranea
cuarentena

A través de este tipo de dieta se puede
prevenir, controlar enfermedades y
reforzar nuestro sistema inmunolégico en
tiempos de cuarentena

JEHERSON
Buenas noches con todos, mi nombre es
Jeherson Cabezas, interno de nutricién
de 10mo ciclo, primero agradecer a cada
uno de ustedes por su gentil participacion
en este grupo el cual tiene como

finalidad aprender sobre como podemos
alimentarnos de manera saludable, de
esto existe muchisima informacién tanto
en redes sociales como en otros medios
de comunicacion, pero no todo es cierto
y algunas veces esas informaciones
inadecuadas nos puede jugar en contra

Por ello es nuestro compromiso
transmitirles a ustedes informacion
correcta y fehaciente de una de las dietas
mas recomendadas por nutricionistas

y expertos en salud humana en todo el
mundo

o

10:55 AM O

< @ “ (®DIETA MEDITERRA...
Briggite Amiga, Carmen, Delia Pinky -

Alimentos Formadores: Queso, leche,
huevo de gallina, pescado, pavita, pollo,
etc 4

Alimentos Protectores o reguladores: Las
frutas y verduras.

Gracias excelente |n!r0mac|on@‘

Estamos para brindarles conocimiento
sobre una buena alimentacion a

ée # %, (W DIETA MEDITERRA. &

Briggite Amiga, Carmen, Delia Pinky
Gracias por resolver mi duda lic.Jeherson

JEHERSON
De nada, aqui les comparto una saludable
y sencilla receta de ensalada @

eRT*\\ru

+5 54 13

Aunque siempre crei q el tope era cinco
porciones y me abstenia a consumir
mas de esa cantidad pero ya veo q
tranquilamente puedo consimir mas de

ellas ya g me encantan@

10:57 AM O Z .l

(_s # % (O DIETA MEDITERRA... (5

Briggite Amiga, Carmen, Delia Pinky -
costumbres "

La Pirdmide alimentaria mediterranea se
representa de manera gréfica el grupo
de alimentos que debemos consumir al
dia o semanalmente por cantidades y
frecuencia.

Siendo cada vez mayor el interés del
mundo cientifico en el estudio de su rol
preventivo y como tratamiento en
diversas patologias I

Entonces la pregunta es ¢;Cudles son los

beneficios de seguir las recomendaciones

de la piramide alimentaria mediterranea?
AL

+51 994

Interesante

(&)
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Zoom:

9:46PM O O W

9:10PM © =

son Cabezas

Z il = GD

5:48PM © & w0

6:08PM © & w

ibczas sandoval

\

ibezas'sandoval
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ANEXO 9: Gréfico de La PirAmide Alimentaria Mediterranea

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual Medida de la racion basada

Guia para la poblacién adulta en la frugalidad y hibitos locales
Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Carnes

Carneblanca2Ze
Pescado / Marica ' 24

Derivados 15cteos 2f
(preferir bajos en grasa)

—  Frutas 1-2 | Verduras = 2r N % Aceite de oliva
Variedad de colores / texturas V- \ B ., Pan / Pasta / Arroz / Cuscas /
(Cocidas / Crudas) Y- b Otros cereales 1-2r

{ ) Y/ Y (preferir integrales)

Agua e infusione
I

Actividad fisica diaria : Biodiversidad y estacionalidad
Descanso adecuvado Productos tradicionales, locales
Convivencia ¥ 1espetuosos con el
medio ambiente

Actividades culinarias

e 2010 ¥ = Reaxaon

© 2010 Fundacan Dieta Medaeirines
11405 y Lo promaxcedn de s purbryht 10 secomaeacds Ln swons sl son



ANEXO 10: Print impreso de los resultados estadisticos procesados en SPSS y/o

Excel

i Resitado finales:
Archivo  Edfar  Ver Daos  Iransformar Insenar Formato  Analizar  Grdficos  Utlidades  Ampliaciones  Venana  Auda
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ANEXO 12
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