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Resumen

En la investigacién, Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia para
mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes de la escuela de Psicologia del
I ciclo de la Universidad César Vallejo, Lima Este — 2016, se busco determinar si
el programa de Alimentacion y Nutricion era efectivo en la mejora de los habitos
alimentarios de los estudiantes, se realizo un estudio de disefio pre experimental

de tipo aplicada, en una muestra de 50 estudiantes.

Para el estudio se emple6 un instrumento confiable, debidamente validado
y utilizado con anterioridad en otro trabajo; para la evaluacién de los habitos
alimentarios, el instrumento empleado para el recojo de datos fue el cuestionario
de habitos alimentarios la cual estaba conformada por las siguientes
dimensiones: Frecuencia de consumo de comidas principales y refrigerios, horarios
establecidos de comidas, frecuencia de consumo de bebidas, lugar donde consume
sus comidas, frecuencia de consumo de alimentos y tipo de preparacion de las
comidas durante la semana. Se aplic6 como prueba de hipétesis, la prueba de
rangos con signos de Wilcoxon, determindndose que existieron diferencias
significativas de las muestras relacionadas pertenecientes a la variable de estudio,
teniendo como resultado principal de la investigacion la comprobacion de la
hipétesis general y las especificas demostrandose la efectividad del programa de
Alimentacion y Nutricibn en mejorar los Habitos Alimentarios de los estudiantes

de la Escuela de Psicologia.

Se concluyé demostrando que el programa fue efectivo en la mejora de los
Habitos Alimentarios de los estudiantes, asi como en cada una de las dimensiones

gue la conforman.

Palabra Clave: Habitos alimentarios, nutricibn, consumo de comidas,

consumo de bebidas, frecuencia de consumo.



Abstract

In this investigation, Food and Nutrition Program as a strategy to improve the
alimentary habits of the students of the school of Psychology of the first cycle of the
University César Vallejo, Lima East - 2016, it was searched to determine if Food
and Nutrition Program was effective in improving student's alimentary habits, It has
been made an experimental design study of pre-experimental type was conducted

in a sample of 50 students.

In this investigation it was used a trustworthy and properly validated
instrument; For the evaluation of alimentary habits, it was used a questionnaire of
alimentary habits, which was confirmed by next dimensions: Frequency of
consumption of main meals and snacks, established food schedules, frequency of
consumption of beverages, place where they consume their meals, frequency of
food consumption and type of preparation of meals during the week. It was used as
hypothesis test the U of Wilcoxon, and it was determined that there were significant
differences of the related samples belonging to the study variable, having as main
result of the investigation, the verification of the general and specific hypothesis,
demonstrating the effectiveness of the Food and Nutrition Program in improving the
alimentary habits of the students of the School of Psychology.

It was concluded demonstrating that the program was effective improving

student’s alimentary habits as well as in each of the dimensions.

Key words: Alimentary habits, nutrition, food consumption, consumption of

beverages, frequency of consumption
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l. INTRODUCCION

Segun un trabajo realizado por especialistas de la OMS llamado “Epidemia de
obesidad y sobrepeso vinculada al aumento del suministro de energia alimentaria”,
La obesidad alcanzé magnitudes epidémicas, es decir, es considerada una
epidemia, ya que afectd a mas personas de las se tenia estimado, con esa
investigacion se descart6 la idea que se tenia que la obesidad era una enfermedad
exclusiva de paises industrializados; en la actualidad los paises pobres y en vias
de desarrollo estan incrementando cada vez mas el porcentaje de esa epidemia.
una de las principales causas son los malos hébitos de alimentacion debido al
incremento del consumo de alimentos procesados el cual se encuentra
lamentablemente en relacion inversa con el consumo de verduras y frutas

naturales; la poca o nula realizacién de actividad fisica, sumado al estrés diario.

Segun un informe publicado por la revista britdnica "The Lancet Global
Health", realizado a 187 paises sobre sus habitos alimentarios concluyé que el
porcentaje de consumo de carnes procesadas y bebidas azucaradas es mayor al
consumo de productos saludables como las frutas y verduras; en regiones como
Estados Unidos, Canada y Australia practican regimenes de alimentacién de baja
calidad. Por tal motivo para el 2020 se proyecta que las enfermedades no
transmisibles como diabetes, hipertension, Obesidad representaran el 75% de

todas las muertes.

En la misma linea, el Instituto Integracién (2016), el 58% de los peruanos
padecen de sobrepeso y el 21% de peruanos padece de obesidad, estos son
considerados indices muy elevados; donde una de las causas mas relevantes son
la mala o inadecuada alimentacién, ya que la dieta en general esta basada en
carbohidratos y existe un bajo consumos sobre todo de verduras y frutas. Asimismo,
Kouri (2011), informé a alarmante situacion en que los nifilos se encuentran ya
que uno de cada cuatro niflos entre 5 y 9 afios, tiene sobrepeso (24,4%), similar
situacion presentaron los adultos jovenes donde dos de cada cinco adultos jovenes
entre las edades de 20y 29 (39,7%) sufren también de sobrepeso, advierte también

que una de cada dos mujeres en edad fértil estan en la misma situacion (52,3%).


http://elcomercio.pe/noticias/obesidad-infantil-127906?ref=nota_sociedad&ft=contenido

Para el especialista, esto se debe a mdultiples factores, que van desde el

sedentarismo hasta el exceso del consumo de azUcar.

Como se evidencia tanto el sobrepeso como la obesidad son condiciones
gue estan ligadas basicamente con una inadecuada eleccion de los alimentos, es

decir los inadecuados habitos alimentarios

Midori (2013), relacion6 de forma causal los malos habitos alimentarios con
los niveles de anemia en las zonas urbanas del pais, refiere que esto obedeceria a
gue en las zonas urbanas a diferencia de las zonas rurales la vida familiar es mas
dificil por lo que generalmente los centros laborales son lejanos y obliga a la
poblacion a comer fuera de casa por ende a elegir alimentos poco saludables.

Estudios diversos a nivel de universidades como “Cambio en los habitos
alimentarios de los estudiantes de enfermeria de la Universidad el Bosque durante
el proceso de formacion académica, Bogota, D.C., 2007” y “Habitos alimentarios en
estudiantes de medicina del primer y sexto afio de una Universidad privada de Lima,
Perd”. muestran que algunos de los factores relacionados con los habitos
alimentarios de los estudiantes universitarios es la costumbre, la poca o inadecuada
informacion y la falta de tiempo, yagué uno de los principales motivos para elegir
un alimento es el “gusto”, ellos tienen mayor predilecciéon por las comidas rapidas;
asi mismo se evidencia que cuanto mas afios tienen en la universidad su estilo de
vida y sus habitos alimentarios se modifican negativamente como por ejemplo en
la disminucién de la toma del desayuno y se evidencia en peso ganado de los
jovenes en comparacion de su primer afio de estudio; esto no solo afecta su salud
fisica sino que también la parte intelectual yaqué al comenzar sus labores sin
ningun alimento en las primeras horas del dia disminuye la capacidad de

concentracion y retencion de informacién en el estudiante.

Todo lo anteriormente mencionado nos alerté para tomar mayor atencion a
mejorar los habitos alimentarios, mediante estrategias en salud para orientar
adecuadamente a la poblacién universitaria, y de esa forma contribuir en la
disminucién de enfermados como la obesidad, la diabetes y hasta la anemia por

una malnutricién por una mala alimentacion.



Por todo lo expuesto la investigacién tuvo como propuesta mejorar los
hébitos alimentarios en los estudiantes universitarios mediante la intervencion
efectiva del programa de Alimentacion y Nutricion promoviendo estilos de vida
saludables, en merito a ello se plantearon el problema general: ¢Qué efecto
produce la aplicacion del Programa de Alimentacioén y Nutricion como estrategia,
en la mejora de los habitos de los alimentarios de los alumnos del de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 20167,
seguidamente se plantearon los problemas especificos: 1.- ¢ Qué efecto produce
la aplicacion del programa de Alimentacién y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de consumo de las comidas principales y refrigerios
de los alumnos de la escuela de Psicologia del I ciclo de la Universidad César
Vallejo -Lima Este, 20167, 2.- ¢ Qué efecto produce la aplicacion del programa de
Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el reforzamiento de los horarios
establecidos de comidas de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de
la Universidad César Vallejo -Lima Este, 20167, 3.- (Qué efecto produce la
aplicacion del programa de Alimentaciéon y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas de los alumnos de la escuela
de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 20167, 4. ¢, Qué
efecto produce la aplicacion del programa de Alimentacién y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento del lugar donde consumen sus alimentos los alumnos
de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima
Este,20167?, 5.- ¢ Qué efecto produce la aplicacion del programa de Alimentacién y
Nutricibn como estrategia en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de
alimentos de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad
César Vallejo - Lima Este, 20167, y 6.- ¢Qué efecto produce la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia en el reforzamiento del tipo
de preparacion de las comidas durante la semana de los alumnos de la escuela de

Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016?

Asimismo, la investigacién encuentra justificacion tedrica, en vista que se
analizo el efecto que tiene el programa con la finalidad de contrastarla con la
variable propuesta realizando un analisis basado en las teorias explicadas en el

marco tedrico. El estudio explicd la variable, la influencia del programa y la
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importancia que tiene el desarrollo de la misma, con la finalidad de mejorar los

hébitos alimentarios en los estudiantes de la escuela de Psicologia.

De esta forma se estableci6 un modelo para ayudar a los estudiantes a
mejorar el estilo de vida y disminuir las enfermedades no transmisibles a futuro
ocasionadas basicamente por una inadecuada alimentacion o hbitos alimentarios

inadecuados.

De igual forma, encuentra justificacibn Metddica, el trabajo de
investigacion envista que se desarrolld siguiendo los pasos establecidos del
método cientifico, ya que es una investigacion de tipo aplicada de nivel explicativo
y de disefio pre experimental, tomando en cuenta toda la seriedad para obtener
resultados cientificos que permitan determinar los efectos del programa de
alimentacion y nutricion sobre los habitos alimentarios de los estudiantes de la

escuela de psicologia.

Por ultimo encuentra justificacion Social, el trabajo de investigacion en
merito a que permitié conocer la importancia e impacto de la mejora de los habitos
alimentarios de los estudiantes de la escuela de Psicologia del | ciclo. Asimismo,
los beneficiara en el dmbito intelectual y emocional yaqué al tener habitos
alimentarios adecuados permitird que utilicen adecuadamente su potencial en

todas las actividades diarias.

El reto propuesto fue que los estudiantes conocieran, mejoraran y
entendieran la gran importancia de tener habitos alimentarios adecuados, que eso
no solo repercute en su alimentacion, sino que puede repercutir en todos los

aspectos de su vida.

En la misma linea, se plante6 el objetivo general: Determinar el efecto que
produce el programa de Alimentaciéon y Nutricibn como estrategia en la mejora de
los habitos alimentarios de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016, de igual manera también se
plantearon los objetivos especificos: 1.- Determinar el efecto que produce el

programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia en el reforzamiento de la



frecuencia de consumo de las comidas principales y refrigerios de los alumnos de
la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este,
2016, 2.- Determinar el efecto que produce el programa de Alimentacion y Nutricion
como estrategia en el reforzamiento de los horarios de comidas de los alumnos de
la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este,
2016, 3.- Determinar el efecto que produce el programa de Alimentacion y Nutricion
como estrategia en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo -
Lima Este, 2016, 4.- Determinar el efecto que produce el programa de Alimentacién
y Nutricion como estrategia en el reforzamiento del lugar donde consumen sus
comidas los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César
Vallejo - Lima Este, 2016, 5.- Determinar el efecto que produce el programa de
Alimentacion y Nutricion como estrategia en el reforzamiento de la frecuencia de
consumo de alimentos de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016 y 6.- Determinar el efecto que produce
el programa de Alimentacién y Nutricidn en el reforzamiento del tipo de preparacion
de las comidas principales durante la semana de los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016.

Finalmente, se planted la hipotesis general: La aplicacion del Programa
de Alimentacién y Nutricibn como estrategia, es efectivo en la mejora de los
habitos de los alimentarios de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo
de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016, seguido de las hipoétesis
especificas: 1.- La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricibn como
estrategia, es efectivo en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de las
comidas principales y refrigerios de los alumnos de la escuela de Psicologia del |
ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016, 2.- La aplicacion del
Programa de Alimentaciéon y Nutricibn como estrategia, es efectivo en el
reforzamiento de los horarios establecidos de las comidas de los alumnos de la
escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016,
3.- La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia, es
efectivo en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas de los

alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo -
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Lima Este, 2016, 4.- La aplicaciéon del Programa de Alimentacién y nutricibn como
estrategia, es efectivo en el reforzamiento del lugar donde consumen sus comidas
los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la Universidad César Vallejo
- Lima Este, 2016, 5.- La aplicacion del Programa de Alimentacion y nutricion, es
eficiente en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de alimentos de los
alumnos del primer ciclo de la escuela de Psicologia de la Universidad César
Vallejo - Lima Este, 2016 y 6.- La aplicacion del Programa de Alimentacion y
Nutricidn, es efectivo en el reforzamiento del tipo de preparacion de las comidas
durante la semana de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima Este, 2016.



Il. MARCO TEORICO

El estudio se respaldo en los siguientes antecedentes internacionales, indicando la
investigacion de Gallardo (2015), en su tesis titulada: “Influencia de los habitos
alimentarios y estilos de vida sobre el estado clinico — nutricional en un grupo de
poblacion universitaria femenina”, El estudio pretendié conocer la influencia de los
ahitos alimentarios sobre el estilo de vida de las estudiantes, con la finalidad de
desarrollar y aplicar Reglas o Medidas de intervencion educativa en el ambiente
universitario, fortaleciendo las costumbres de vida saludable; estudio transversal,
descriptivo y analitico, se aplic6 un cuestionario como instrumento sobre
frecuencias de consumo de grupos de alimentos, asi como un cuestionario para
determinar el estilo de vida de las universitarias, entre las preguntas mas
resaltantes se encontrd el consumo de bebidas alcohdlicas y el consumo de tabaco;

fueron evaluadas 55 jovenes universitarias.

Entre las conclusiones se tuvo que las jovenes evaluadas, presentaron en
su mayoria un estilo de vida no saludable, el 92.6% no cumplia con las

recomendaciones de frutas y verduras.

Destaca Sosa et al. (2015), en el articulo cientifico titulado: “Efecto de la
educacion sobre habitos alimentarios en estudiantes de enfermeria”, tuvo como
objetivo determinar el efecto del apoyo educativo en los hébitos alimentarios de las
estudiantes del segundo semestre de la carrera de enfermeria de la universidad
Autonoma de Yucatén; estudio longitudinal de tipo cuasi experimental, participaron
43 universitarias, se aplicé una encuesta, la cual media sus habitos con respecto a
la seleccion, preparacion y consumo de alimentos. Entre los resultados obtenidos
en cuanto a la seleccion de los alimentos el mayor puntaje lo obtuvieron en la post
prueba, es decir , resultd6 mayor después de la implementacion del programa
Educativo; en cuanto a la preparacion de los alimentos la puntuacion mayor también
la obtuvo el de la post prueba; por ultimo en cuanto al consumo de alimentos, el
cual también obtuvo una puntuacién mayor en el post test, destaco el porcentaje
del consumo de las carnes rojas, es decir antes de la intervencion y aplicacién del

programa educativo el 19%de los universitarios consumian con mayor frecuencia,
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carnes rojas pero después de la intervencion del programa solo él fue el 9%
consumia ese tipo de carne con la misma frecuencia. Se concluyd que el apoyo
educativo brindado, mejoré significativamente los habitos alimentarios de los
estudiantes de pregrado y que estos resultados obtenidos podrian aportar para

investigaciones futuras.

Asi mismo, Cervera et al. (2013), en la tesis titulada: “Habitos alimentarios y
evaluacion en una poblacion universitaria, sustentada en la universidad de Castilla,
La Mancha, Espafa”, cuyo objetivo planteado fue caracterizar los habitos
alimentarios de esa poblacion y evaluar la calidad de su dieta, estudio transversal,
la muestra estuvo conformada por 80 alumnos de la escuela de enfermeria, los
datos se obtuvieron mediante nueve muestras de recordatorios de 24 horas auto
administrados en tres periodos estacionales; concluyendo que la dieta de los
estudiantes fue ligeramente hipocalorica, hiperproteica (17%), pobre en
carbohidratos, (40%), alta en azucares simples y grasa saturadas, siendo la
principal fuente de proteinas las carnes , mientras que la carne de pescado solo
representa el 3.1%. Mas del 91% de los universitarios se encontraron en situacion

de cambio de dieta, dirigido a patrones mas saludables.

Entre los antecedentes nacionales se presenta la investigacion de Torres et
al. (2015), con la tesis titulada: “Habitos alimentarios en estudiantes de medicina
del primer y sexto afio”, la cual tuvo como objetivo determinar los habitos
alimentarios de estudiantes de primer y sexto afio de la escuela de medicina
humana de la universidad San Martin de Porres y evaluar los factores asociados al
consumo de gaseosas y comidas rapidas, en dicha poblacién, estudio de tipo
transversal analitico durante se trabaj6, participaron 226 estudiantes del primer afio
y con 219 alumnos del sexto afio, se elabord un cuestionario en donde se evalué la
cantidad de comidas consumidas durante el dia , frecuencia de desayuno, almuerzo
y cena asi como el lugar donde se consumen los alimentos y la frecuencia de
consumo de distintos alimentos. Respecto a los resultados, sobre el lugar en donde
consumian sus alimentos solo un poco mas de la mitad tanto del primer afio como
0 del sexto afio consumian en sus casas(57.8% y 50.0% respectivamente), en

cuanto a los tiempos de comida solo el 11.5% de estudiantes del primer afio



consumen como minimo tres veces al dia sus alimentos, y al menos el 13.% de los
estudiantes en total consumen comida rapida y gaseosas al menos tres veces a la
semana,; respecto a la frecuencia del consumo de las comidas principales el 82%
consume su almuerzo seguido de un 51.3% consumen el desayuno y solo el 40.1%
solo consumen la cena, en cuanto al consumo del almuerzo se evidencio que de
los estudiantes del primer ciclo el 88.1% lo consume mientras que 75.9% es
consumido por los estudiantes del sexto afio; asi mismo también se evidencio
diferencias significativas por afios de estudio, en el consumo de alimentos como
por ejemplo el de la leche, café y el alcohol. Se concluye que los estudiantes de
afos superiores presentan un mayor consumo de comidas rapidas y gaseosa en
comparacion de los estudiantes del primer afio y al mismo tiempo descuidaron en
mayor porcentaje el consumo del desayuno y el almuerzo; por lo tanto, resulta
necesario promover una educacion alimentaria en los estudiantes que ingresan a

la universidad desde los primeros ciclos.

Luna et al. (2012), con la tesis titulada: “Autopercepcion de la imagen
corporal y habitos alimenticios en estudiantes universitarios, Arequipa 2012”, tuvo
como objetivo determinar la autopercepciéon de su imagen corporal y héabitos
alimentarios, con un método descriptivo, transversal y correlacional, se aplicé un
cuestionario de tipo Likert; en cuanto al resultado se observo que la relacion entre
la autopercepciéon de imagen corporal y los héabitos alimenticios de esos
estudiantes fue significativa y se concluyé que a mayor percepcion de la imagen

corporal menores son los hébitos alimenticios saludables y viceversa.

Marin et al. (2011), con la tesis titulada: “Estado nutricional y habitos
alimentarios de los estudiantes del nivel secundaria de un colegio Nacional”; de tipo
descriptivo y de corte transversal, participaron 525 estudiantes entre las edades de
10y 19 afios de edad, de ambos sexos, para la obtencion de los datos en cuanto a
sus habitos alimentarios y estado nutricional se utilizé una encuesta. Tuvo como
objeto de estudio determinar el estado nutricional y los habitos alimentarios en los
alumnos; entre los resultados el 22% de los estudiantes tienen habitos alimentarios
deficientes, se concluyd que la adolescencia constituye una etapa en la cual se

consolidan los habitos e influenciable Este hecho es todavia mas importante porque



los hé&bitos alimentarios aprendidos o conservados durante la adolescencia
persisten fuertemente en la etapa de la adultez.

En esta parte se presentaron los conceptos y teorias que permitieron
comprender y analizar de una manera adecuada la variable Habitos Alimentarios,
el Ministerio de Administracion y Gestion Publica de Argentina (2013), defini6 de la
siguiente manera “Elecciones efectuadas por personas como respuesta a las
presiones sociales y culturales, con la finalidad de seleccionar, preparar y consumir
una fraccion de los alimentos que tienen a su disposicion” (p.11); segun lo
mencionado los habitos alimentarios estan ligados al contexto social y cultural de
un individuo, por lo cual la formacién e informacién de la familia juega un rol

importante.

La Norma Oficial Mexicana (2005) (citado por el diario Oficial, 2006), lo
defini6 como “Conjunto de conductas adquiridas por la persona debido a la
repeticion constante de seleccion, preparacion y consumo de los alimentos; estos
habitos también estan determinados por el contexto econémico, cultural y social”.
(p.36). Tanto el Ministerio de Administracion y Gestion Publica asi como la Norma
Oficial Mexicana coincidieron que los habitos alimentarios son conductas que tienen
presiones o determinantes sociales y culturales en cuanto al seleccionar un
determinado alimento el cual se puede entender como frecuencia de consumo de
alimentos, también se refirieron a las formas de preparacion de las comidas y el
consumo de determinados alimentos; lo dicho por estas instituciones, aportaron en

el enfoque gque se considero de la variable en el trabajo.

Camacho (2015), definié los habitos alimentarios como “la forma de comer
qgue adquirimos desde la primera infancia y asi como el ser humano crece los
habitos alimentarios también son cambiantes ya sea por la imitacion u otros
factores”. Los habitos alimentarios son modificables en el tiempo segun la
nutricionista Camacho, resalto el papel importante de la familia en la caracterizacion

de la variable que se estudio en el trabajo de investigacién; por tanto, se demostré
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la posibilidad de cambiar y mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes que

se evaluaron en el trabajo realizado.

Nomdedeu (1992) (citado por Cao, 2013), lo definié de la siguiente manera
“Expresion de creencias y tradiciones que cambian con los afios. Como respuesta,
y evolucionan a lo largo de los afios” (p.65). El autor coincidio con los demas autores
en que los hébitos alimentarios son conductas adquiridas, no son permanentes y
pueden ser influenciados de manera positiva o negativa segun el medio en el que

se encuentre la persona, por lo que pueden ser evaluados y mejorados.

Moreno (2013), refirié sobre la clasificacion de los Habitos Alimentarios,
indicando que “existe una relacion entre el sedentarismo y habitos de alimentacion
inadecuados, también entre actividad fisica y habitos de consumo de alimentos
adecuados” (p.20). Asimismo, clasificé los habitos alimentarios en adecuados e
inadecuados lo cual respaldé la divisién o clasificacion utilizada en este trabajo de

investigacion sobre los habitos alimentarios.

Segun la Guia préactica de Promocion de Estilos de vida Saludable y
prevencion de las enfermedades crénicas no transmisibles (2011), “los malos
hébitos alimentarios son acciones que se adquieren con el tiempo, que se aprenden
de las costumbres familiares” (p.14). Esta guia clasificé los habitos alimentarios
como buenos y malos. Comparando las dos clasificaciones mencionadas por los
distintos autores, el trabajo de investigacion utilizé la clasificacion de habitos

alimentarios adecuados y habitos alimentarios inadecuados.

Bourgues (1990) (citado por Jiménez, 2005), relaciond lo siguiente “los
habitos alimentarios se pueden relacionar con el nimero de comida, con los
horarios del consumo de las comidas, el tipo de alimentos que se consumen con
frecuencia y con las preparaciones de estas” (p.5). Se considerd importante la
relacion dada por el autor ya que se mencion6é muchas de las dimensiones que se
utilizaron en el trabajo de investigacion como por ejemplo los horarios establecidos
de comida, consumo de las comidas principales, la frecuencia en la cual se

consumen los distintos grupos de alimentos y la preparacion de las comidas.
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Karlen et al. (2011), en su articulo manifestaron sobre la frecuencia de
consumo de las comidas principales y los refrigerios

El desayuno es una de las comidas mas importantes, debe aportar entre el
20 al 25% del total de comidas consumidas al dia, asi como proporciones
equilibradas tanto de proteinas, grasas y carbohidratos con la finalidad de
conservar un estado fisico y mental. (p.4) Los autores consideraron la
importancia del desayuno y la necesidad de consumirlo diariamente ya que
proporciona energia para comenzar adecuadamente el dia y prevenir
enfermedades, asi mismo refirieron que debe ser equilibrada en cuanto a los
grupos de alimentos. Lo dicho por los autores respaldé la importancia de la
primera dimension de los habitos alimentarios, asi como de la dimension

sobre el tipo de preparaciones de las comidas en el trabajo realizado.

La Asociacion Argentina de Dietistas y Nutricionistas Dietistas (2011),
recomendod lo siguiente: “Se debe empezar el dia consumiendo un adecuado
desayuno o completarlo durante la mafiana adicionando un refrigerio” (p. 5). De lo
mencionado anteriormente, se pudo afirmar que el desayuno no solo es un tiempo
de comida diario, sino que es considerado el tiempo de comida mas importante, la
cual aporta energia necesaria para realizar las actividades diarias; por lo citado
lineas arriba por los autores el desayuno es necesario y tiene que estar constituido
por los distintos grupos de alimentos en porcentajes adecuados, de ahi la

importancia de considerarlo en el trabajo de investigacion.

El Ministerio de Educacion (2014), indico sobre los refrigerios o colaciones,
“estas son comidas adicionales que se intercalan con las comidas regulares. Para
gue el comer entre horas sea beneficioso, esos consumos de alimentos deben ser
planificados y saludables” (p.20). Segun lo leido, los refrigerios o colaciones acttan
como reguladores ya que se deben consumir entre las comidas principales con la
finalidad reponer las energias gastadas. Finalmente, tanto las comidas principales

como los refrigerios son comidas que se deben consumir diariamente.

Asimismo, Aguilera (2011), recomendo “no es bueno saltarse la cena ya que

eso desequilibra el metabolismo, lo vuelve mas lento debido a que no se consumen
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las calorias suficientes” (p. 2). La autora enfoco la necesidad de consumir la cena
diariamente por la repercusion que su consumo origina en el metabolismo del
organismo y por todos los cambios negativos que ocurren en el cuerpo si no se
consume la cena; por lo dicho la falta de consumo de la cena seguido con la
ausencia del desayuno causa mucho dafio en la persona, tanto en su rendimiento
fisico como intelectual por lo cual se mostro la necesidad de realizar el trabajo de

investigacion de la evaluacién de los habitos alimentarios.

Carbajal y Pinto (s.f), resaltaron que, “junto con el almuerzo y la cena, el
desayuno de igual manera se considera una importante fuente de energia y
nutrientes también se comprobd que en la usencia del desayuno la alimentacion
no se considera adecuada” (p.7). Con el aporte del autor solo quedo resaltar la
importancia de las tres comidas principales y refrigerios durante el dia por su gran
aporte de energia y nutrientes, los autores también hicieron hincapié que, si faltara
una de las tres comidas, no se podria considerar una alimentacion correcta, por
tanto, las dimensiones de la variable del trabajo tuvieron como base lo

considerado y recomendado por los autores.

Segun Mendoza (2014), mediante el Programa Nacional de Diabetes del
Ministerio de Salud Publica y Bienestar Social de Paraguay recomendd “consumir
los alimentos a destiempo tiene consecuencias negativas para el organismo, por lo

gue no se aconseja saltarse el horario de las comidas” (p.1).

Conforme lo leido, el no tener horarios establecidos de comida o no respetar los
horarios repercute a la salud, afecta el metabolismo, aumenta la ansiedad y el
riesgo de consumir comidas no saludables, por lo que conllevaria a inadecuadas
conductas alimentarias. Finalmente, el comer a destiempo y no tener horarios

establecidos de comida conllevaria a formar malos habitos alimentarios.

Lujan (2013), en una publicacion sobre el poder de la menestra recomendd
“para una mejor absorcién de hierro puede acompafarlas con refrescos citricos
como limonada, jugo de naranja. Evite comer menestras combinadas con lacteos o
infusiones, porque estos disminuyen la absorcién del hierro” (p. 1). Segun lo dicho

por la Nutricionista, el mejor acompafiamiento de las menestras son los refrescos
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citricos y los que inhiben la absorcién del mineral son los lacteos o infusiones, lo
dicho por la Nutricionista sirvi6 como referente para la realizacion del trabajo en
cuanto a la bebida adecuada que debe acompafar a la hora de consumir las

menestras.
Ademas, el Ministerio de Salud Publica (2014), recomendo que:

Limitar la venta de bebidas saborizadas, adicionadas en nutrientes y
productos similares debido a que sustituyen el consumo de otras bebidas
nutricionalmente adecuados como son los lacteos y jugos de fruta naturales;
tampoco es recomendable que se promueva la venta de bebidas con
edulcorantes no cal6ricos por lo que mantienen la predileccion e inclinacion
por los dulces, lo cual conlleva a las personas a la practica de malos habitos
alimentarios desplazando asi el consumo de alimentos realmente nutritivos.
(p. 4) Segun lo mencionado se recomendd consumir liquidos o refrescos
naturales, con minima cantidad de azlcar, como agua de tiempo; ya que los
liquidos con mucho contenido de azucar o llamados aguas saborizadas
favorecen a crear sensaciones de ansiedad y formar malos habitos
alimentarios. Se reforz6 la informacién del tipo de bebidas que se

recomienda consumir como agua de tiempo en el trabajo realizado.

Lépez et al. (s.f.), en la Guia Nutricibn Saludable y Prevencion de los
Trastornos Alimentarios refieren “la ingesta excesiva de alcohol puede ser la causa
de muertes por accidente de trafico y enfermedades como la hipertension arterial y
la cirrosis hepatica” (p.50). Los autores consideraron que el excesivo consumo de
alcohol no solo genera problemas en la salud, sino que puede ser causa de
accidentes de transito, lo cual mostro la gran repercusién negativa si se abusa de

ese producto.

Asimismo, la Sociedad Espafola de Nutricion Comunitaria (en adelante
SENC, 2002), considero que “los adultos sanos, pueden consumir vino, cerveza o
sidra moderadamente, es decir no se debe superar los 20gr de alcohol por dia en
varones y en mujeres 10gr; lo que equivale a 2 copas diarias”. Finalmente, en la

Guia Alimentaria para la Poblacion Espafiola (2002), recomendo sobre las bebidas
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alcohdlicas consumirlas “preferentemente acompafnando las comidas” (p. 20). Lo
argumentado por los autores, relacionaron el excesivo consumo de alcohol con
accidentes y enfermedades, por tal motivo recomendaron que debe controlarse tal
consumo Yy no consumirlo como agua de tiempo, por lo que se sugirié su consumo
diario Unicamente como parte de las comidas por su efecto digestivo, asi mismo
recomendaron que 20g de alcohol es lo maximo que puede consumir una persona

sana en un dia lo cual equivale a 2 vasos.

El Instituto de Nutricibn de Centro América y Panama (2003), recomendo6
acerca del lugar donde consumir sus alimentos “para una buena digestion vy
aprovechamiento de los alimentos es necesario consumir las comidas en ambientes
tranquilos y con buena compariia como la familia, amigos y compafieros con la
finalidad de crear un ambiente de socializacion y de descanso” (p.36). Estos lugares
recomendados segun la autora puede ser una casa, un restaurante comodo, donde
se esté debidamente sentado; con tal recomendacién se llegd a la conclusion de
qgue los puestos ambulantes no cumplen con lo mencionado por la autora; por el

bullicio de la calle, mesas y sillas improvisadas en plena pista.

Segun el Instituto Nacional de Salud Publica (2006), definio la frecuencia de

consumo de alimentos como:

Instrumento cualitativo, la cual consiste en preguntar a la persona estudiada
la periodicidad (diario, semanal, mensual, etc.), en la que consume distintos
alimentos en un alista predeterminada. Su objetivo es conocer los distintos
grupos de alimentos que la persona consumié en el pasado ayudando a
conocer sus habitos alimentarios. (p.28) De lo anterior mencionado, la
frecuencia de consumo es uno de los instrumentos que generalmente se
utiliza para enlistar los diferentes alimentos que las personas consumieron
durante un periodo establecido de tiempo, lo cual fue de mucha ayuda la
aplicacion en la investigacion realizada, ya que contribuyo en la clasificacion

de los habitos alimentarios de los estudiantes.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura

(2015), consider6 que “la mayoria de los paises recomiendan minimo una porcion
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de leche o derivados al dia, pero otros paises recomiendan tres porciones diarias”
(p. 3). De lo mencionado anteriormente, se evidencié que no hubo, ni hay un
consenso especifico sobre el nUmero de porciones recomendadas de lacteos, por
lo cual se recomendd al menos una porcion por dia de lacteos o derivados,
indicacion que se tom6 como referente en la elaboracion de la frecuencia de

consumo de los lacteos y derivados en la investigacion.

El Colegio de Nutricionistas del Peru (2015), aclar6é que “el consumo de las
carnes rojas debe ser maximo dos dias a la semana y otros dos dias el consumo
de pescado” (p. 7). De lo dicho por el Colegio de Nutricionistas del Perd, no se debe
excluir ese alimento de la olla comun, pero lo mencionado limita su consumo a la
semana. Asimismo, Minaya (2015), recomendé “el consumo de las carnes rojas

deben ser 2 veces por semana” (p. 1).

De los dos autores mencionados, las carnes rojas son alimentos con un alto
valor proteico, y con un gran contenido de hierro, lo cual no se debe prohibir su
consumo; siendo este un pais en donde la taza de anemia elevada es una realidad,
pero los especialistas coincidieron en que no se debe abusar del consumo de esta
carne y sugirieron consumirlo como maximo dos veces por semana; dicha
recomendacion se tomo6 como referente en la dimensién de los habitos alimentarios

al momento de indicar la frecuencia de consumo de las carnes rojas.

En adicion, la Red de Agricultura Ecoldgica del Pert (2011), en la Guia de
consumo para una Alimentacion Saludable recomendé en cuanto a la carne de
pescado “su consumo hasta 2 veces por semana” (p. 21). Después de lo expuesto
por esos autores se concluy6 que el consumo de las carnes (res, pollo, pescado,
etc.) pueden ser dos veces por semana, la cual guardo relacién con frecuencia de

consumo de los alimentos establecidos en el trabajo de investigacion.

Segun Sabbah (2015), “las menestras pueden ser consumidas 2 veces por
semana en todas las edades y se puede potenciar con cereales tubérculos, huevos
0 ensalada” (p. 1). Como se mencion6 anteriormente los citricos como las
ensaladas y los refrescos son el mejor acompafiamiento de las menestras, |0 mismo

refirio la autora en este parrafo.
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En adicién, Pardo (2016) en el blog del Centro Nacional de Alimentacion y

Nutricion en Peru, dijo que:

Las menestras se deben consumir minimo tres veces por semana por su
contenido de vitaminas, hierro de origen vegetal y fibra; de la misma manera
indic6 que seria adecuado consumir las menestras acompafados de
alimentos y que la absorcion de estas mejoran si se consumen con

ensaladas de verduras de distintos colores. (p. 3)

De lo mencionado por los nutricionistas, se not6 una ligera discrepancia en
cuanto a la frecuencia de consumo de las menestras, ya que la nutricionista
Sabbah, recomendo el consumo de las menestras dos veces por semana, pero el
nutricionista pardo refiere que al menos tres veces por semana. Para este trabajo
se tomo la referencia de la nutricionista Sabbah por el motivo que no se deberia
exagerar en el consumo de un tipo de alimento por las leyes de variedad de
nutricion, es decir se debe aprovechar los nutrientes de diversos alimentos en
variedad de platos, por tanto, se considerd para el trabajo como adecuado el

consumo de 2 veces por semana de menestras.

La Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (2012), recomendo tener en
cuenta que “una persona sana o fisicamente activa puede consumir hasta siete
huevos por semana, siguiendo una dieta variada y equilibrada” (p. 2). De lo
mencionado, se puede indicar que no es perjudicial consumir diariamente una
unidad de huevo, lo cual deseché el mito de la relacion que existe entre el huevo y

las enfermedades cardiovasculares.

Asimismo, la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (2012), sefialé
con respecto al consumo del huevo, recomendd que “se puede consumir en
cualguier momento y la facilidad para digerirlo esta relacionada con su forma de
preparacion; el huevo cocido o sancochado se digiere mejor que en la preparacion
de frito” (p. 1). Segun lo mencionado por este autor, el huevo se puede consumir
sin ningun problema diariamente, pero la preparacion que menos se recomienda

para este alimento es el preparado en frito, por la adicion de aceite; estas
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recomendaciones se consideraron para la elaboracion de la dimensién de

frecuencia de consumo de alimentos en el trabajo realizado.

La Organizacion Mundial de la Salud (en adelante OMS, 2014), recomendd
que “se debe consumir como minimo 400gr entre frutas y verduras por dia, se
excluyen las patatas y otros tubérculos feculentos, con la finalidad de prevenir
enfermedades crénicas como es el caso de las cardiopatias, cancer, la obesidad y
la diabetes” (p. 2). Este relacioné la importancia de consumir las frutas y verduras
no solo con la finalidad de alimentarnos, sino que estos alimentos actian como
escudo protector de las enfermedades mencionadas en este parrafo. Segun el
Instituto de Nutricion de Centro América y Panama (2003), “consumir las frutas y

los vegetales diariamente otorgan beneficios en la salud diariamente” (p.29).

Segun los autores es necesario que se consuma frutas y verduras
diariamente ya que se relaciond con la prevencion de cardiopatias, diabetes y la
obesidad. Estas recomendaciones se tomaron como referentes para el desarrollo

de las dimensiones ya que repercuten directamente sobre los habitos alimentarios.
La OMS (2014), exhort6 a los paises lo siguiente:

Tomar medidas en cuanto al consumo excesivo de la sal poniendo en
practica las recomendaciones de la OMS, con la finalidad de disminuir el
namero de personas que sufren enfermedades cardiacas y accidentes
cerebrovasculares; entre las medidas destaca el quitar de las mesas los
saleros y limitar la cantidad de sal utilizada en la preparacion de las

comidas. (p. 1)

Segun lo recomendado por la OMS, se debe quitar la sal de las mesas, asi
como limitar su consumo en las preparaciones de las comidas, lo dicho por la OMS,
respaldé lo establecido en la dimensidn, frecuencia de los alimentos en referente al

consumo de sal.

Washington (2015), de la Organizacion Panamericana de la Salud, informo

gue “el azlcar no esta considerado como un nutriente importante en la alimentacién
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y estd demostrado que su exceso puede dafiar la salud, al contribuir al incremento

del sobrepeso, la obesidad y la caries dental” (p. 1).

Para INCAP (2003), “el azucar proporciona energia, pero el exceso de su
consumo se almacena como grasa en el organismo, lo que puede desencadenar
enfermedades como la obesidad, la diabetes, asi como las cardiovasculares”.
(p.33). Segun los autores el azucar se debe limitar y no repercutiria negativamente
a la salud si no se considera dentro de la preparacion de los alimentos. Por tanto,
seria beneficiosa la limitacion de su consumo. Recomendacion que se tomo en
consideracion para la evaluacion de los habitos alimentarios en cuanto a la

frecuencia de consumo del azUcar.

Segun Duro (2007), en el proyecto sobre habitos alimentarios saludables

considero que:

El desayuno es una de las comidas mas importantes que no se le toma el
interés debido, después de una larga hoche de descanso, el cuerpo requiere
energia por lo cual es necesario consumir un desayuno nutritivo con
alimentos variados, evitando consumir bebidas estimulantes como té o café
(p. 3). Segun el autor un buen desayuno esta conformado por mucho mas
que una infusion o bebidas rehidratantes, se debe tomar en consideracion la
variedad equilibrada de los alimentos en el desayuno, es decir los distintos

grupos de alimentos.
Asimismo, Busmail (2010), comprobé que los estudiantes:

No cumplen con el consumo de un buen refrigerio, considerandolo como un
alimento saludable y que forma parte de una buena alimentacion; se
consideran adecuados los alimentos ricos en fibra y bajos en grasa como lo

son las frutas, verduras y yogures. (p. 1)

Segun el autor los refrigerios adecuados para consumir a media mafana o
media tarde son las frutas de preferencia por los beneficios. Por todo expuesto los

autores coincidieron que las frutas y verduras son ideales como refrigerios.
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Conforme con Hoefken (2012), “las preparaciones de las comidas de
preferencia deben ser al horno, en estofados o sancochados. Las frituras aportan
mucha grasa a los alimentos” (p.8). Esta autora explicé claramente que las mejores
preparaciones de los alimentos deben realizarse al horno, guisos o sancochados y
que las frituras deberian consumirse de forma eventual por su contenido de grasa,

lo cual puede repercutir negativamente en la salud.

Segun Nomdedeu (s.f.), en el Manual Practico de Nutricion y Salud refirié

que:

Un programa de educacién es mucho mas que la informacion sobre nutricion
difundida por los medios de comunicacion se recalca que la poblacién no
solo se le informe sino también que se logre un cambio positivo en ellos
mediante un seguimiento adecuado lo cual compruebe que las actitudes

tomadas se conviertan en habitos. (p.103)

Segun el autor no solo es impartir conocimiento sobre nutricién, sino que se
debe hacer un monitoreo constante, con la finalidad de ver los cambios y las
mejoras. El trabajo que se realiz6 tuvo el mismo objetivo, no solo se quiso hablar
de nutricion, se buscé un cambio a través del tiempo con un seguimiento constante
a los alumnos mediante sesiones individuales y los reforzamientos con sesiones

grupales.

Segun Gerometta et al. (2004), “las encuestas nutricionales son métodos
directos de valoraciéon nutricional que identifica la conducta alimentaria de la
persona, también proporcionan informacién sobre la ingesta alimentaria de una
poblaciéon”. (p. 9). Segun lo dicho las encuestas son adecuadas para valorar la
situacion nutricional o se puede adaptar hacia una determinada conducta
alimentaria, por tanto, se utilizdé este método para evaluar los habitos alimentarios

de los estudiantes.
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.  METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion

Murillo (1983) (citado por Soto, 2015), define la investigacion aplicada de la
siguiente manera: “Es una Investigacion practica o empirica, la cual esta
caracterizada por buscar la aplicacién de conocimientos adquiridos con la finalidad
de ser utilizados” (p. 51). El trabajo buscé determinar el efecto del programa de
alimentacion y nutricion utilizandolo como estrategia para mejorar los habitos
alimentarios de los estudiantes, al mismo tiempo permitié utilizar los conocimientos
adquiridos producto de las sesiones realizadas. Por tanto, la investigacion
correspondio al tipo de investigacion aplicada.

Hernandez et al. (2014), definieron el disefio pre-experimental como el
“disefio de un solo grupo cuyo grado de control es minimo” (p.141). El trabajo de
investigacion realizado cumpli6 con las caracteristicas de un disefio pre-

experimental como lo mencionaron los autores ya que se trabajé con un solo

grupo.

Segun Hernandez et al. (2010) (citado por Soto, 2015), la simbologia

utilizada para los disefios experimentales fue:
R: Asignacion al azar o aleatoria.
G: grupo de sujetos (G1, grupol; Gz, grupo 2; etcétera.).
X: Tratamiento, estimulo o condicién experimental.

O: Una medicion de los sujetos de un grupo (prueba, cuestionario,
observacion, etc.). Si aparece antes tratamiento, se denomina pre prueba,

si aparece después del estimulo o tratamiento se trata de una post prueba.

Se trabajé con un solo grupo (grupo experimental), se les aplicd una pre

prueba (pre test), luego se ejecutd la intervencion del programa, finalmente se
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aplico la misma prueba (post test) al grupo experimental, con la finalidad de medir
el efecto del programa en ellos.

Tablal
Disefio de pre test - pos test con un grupo experimental
Grupo Asignacion Pre test Tratamiento Post test
Gl No R o1 X 02

Fuente: Elaboracion Propia.

Segun Hernandez et al. (2014), definieron el enfoque cuantitativo como
secuencial, con un procedimiento adecuado y reordenable en partes especificas.
Comienza con una idea que delimita e indica objetivos y preguntas de investigacion,
conformado por un marco tedrico, hipétesis, medicién de variables; utilizacion de

metodologia estadistica y conclusiones.

Lo anteriormente mencionado explicé los pasos que se sigui6 en este trabajo
de investigacion, el cual de una forma metddica y secuencial busco probar la
hipoétesis planteada, determinar el efecto del programa de Alimentacidn y Nutricion
como estrategia para mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes de la
escuela de Psicologia del | ciclo. Por tanto, la investigacién realizada correspondio

al enfoque cuantitativo.
3.2. Variables y operacionalizacién
3.2.1. Variables

La investigacion realizada tomé en cuenta dos variables; una variable

independiente (causa) y la otra variable dependiente (efecto).
Habitos alimentarios y sus respectivas dimensiones, las cuales fueron:

Frecuencia de consumo de comidas principales y refrigerios, horarios establecidos
de comidas, frecuencia de consumo de bebidas, lugar donde consume sus
comidas, frecuencia de consumo de alimentos y tipo de preparacion de las comidas

durante la semana.
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La investigacion realizada tom6 como estrategia el programa Alimentacion y

Nutricion.
Definicion conceptual de la variable dependiente.

Habitos Alimentarios. Segun Gonzalez et al. (2014), lo definen asi
“Expresion de sus creencias y tradiciones; las cuales se encuentran relacionados a
su medio geografico y a la disponibilidad de los alimentos” (p. 1). Segun el autor,
los héabitos alimentarios estan relacionados al contexto del lugar donde vive cada

persona y al alcance que tenga del alimento.
Definicion conceptual de la variable independiente

Segun Mellor y Adams (1986) (citado por Sosa y Olivero, 2013), definieron
los programas de nutricion como “todo comportamiento dirigido a mejorar el estado
nutricional de la poblacion a través del mejoramiento de la biodisponibilidad de

nutrientes y las condiciones socio ambientales” (p.7).
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3.2.2. Operacionalizacion de variables

Tabla2

Matriz de Operacionalizacion de la variable dependiente: Habitos Alimentarios

DIMENSIONES INDICADORES CATEGORIAS ITEMS | ESCALA NIVEL
1
-Frecuencia de consumo del | Adecuado: consumo diario de las comidas principales,
desayuno uno o dos refrigerios.
8 Habitos
-Frecuencia de consumo del
Frecuencia de | almuerzo Inadecuados
consumo de las Inadecuado: consumo no diario de las comidas
comidas principales y | -Frecuencia de consumo de la | principales, ningun refrigerio. 13
refrigerios cena.
. (0 al 17)
-Frecuencia de consumo de
refrigerios(media mafiana, media 17
tarde)
21
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2 Respuesta
-Horario establecido del desayuno | Adecuado: Casi siempre, siempre correcta
10
-Horario establecido del almuerzo | Inadecuado: nunca, casi nunca, (1)
Horarios establecidos a veces 14
de las comidas
-Horario establecido de la cena. Respuesta
19 incorrecta
-Horario establecido de los ()]
refrigerios(media mafiana, media
tarde) 22
12
-Como agua de tiempo durante el | Adecuado: agua natural, refrescos naturales e
dia. infusiones.
31
Inadecuado: gaseosas, jugos industrializados, bebidas
Frecuencia de rehidratantes.
consumo de bebidas -Como acompafiamiento de las
menestras. Adecuado: Con bebidas citricas o jugo de frutas. 35
Inadecuado: otro tipo de bebidas, nada
-En forma de bebidas alcohdlicas. | Adecuado: Maximo una vez al mes Y como maximo 2 36

copas.

Inadecuado: Més de una vez al mes y més de dos copas.
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Lugar donde consume
sus comidas

Lugar en donde consume su
desayuno, almuerzo, cena vy
refrigerios.

Adecuado: en casa, en universidad, comedor de la
universidad, en restaurante.

Inadecuado: puestos ambulantes, quioscos, ningun lugar

3,11

15, 20

23
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Tabla3

Matriz de Operacionalizacion de la variable dependiente: Habitos Alimentarios

DIMENSIONES INDICADORES CATEGORIAS ITEMS ESCALA NIVEL

Consumo de lacteos y derivados.

Adecuado: Diario, interdiario Habitos

Inadecuados
Consumo de carne de res. Inadecuado: nunca, al mes, 1-2 veces a la semana. (©0al17)
a
5
Consumo de carne de pollo. Adecuado: 1 0 2 veces por semana, Habitos
. . Adecuados
Inadecuado: menos de una vez por semana, interdiario, 7 (18 al 36)
diario
25

Adecuado: consumo de 1 a 2 veces por semana,
Consumo de carne de pescado. interdiario

Inadecuado: nunca, menos de 1 vez por semana, diario  2g

Respuesta

Adecuado: consumo de 1 a 2 veces por semana, 27 correcta

interdiario

Inadecuado: nunca, menos de 1 vez por semana, diario

Frecuencia de consumo Consumo de huevo y forma de 28 (1)

de alimentos. preparacion.
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Consumo de menestras.

Consumo de ensalada de verduras.

Adicion de sal en las preparaciones
servidas.

Adicibn de azGcar en las
preparaciones servidas.

Adecuado: interdiario, diario, sancochado, pasado,
escalfado

Inadecuado: nunca, consumo menos de 2 veces por
semana, fritos y en preparaciones

Adecuado: 1 — 2 veces por semana, interdiario.

Inadecuado: nunca, menos de una vez por semana,
diario

Adecuado: diario.

Inadecuado: no diario

Adecuado: Nunca, casi nunca

Inadecuado: A veces, casi siempre, siempre.

Adecuado: Maximo 2 cucharaditas.

Inadecuado: Mas de 2 cucharaditas

29

30

32

33

34

Respuesta

incorrecta

©)

Fuente: Elaboracion Propia
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Tabla4

Matriz de Operacionalizacion de la variable dependiente: Habitos Alimentarios

DIMENSIONES INDICADORES CATEGORIAS ITEMS ESCALA NIVEL
Tipo del liquido en el desayuno Adecuado: leche y/o yogurt, avena, quinua u Habitos
otros cereales, jugo de frutas.
] ] i Inadecuados
Inadecuado: infusiones y/o café.
4
(0al17)
Preparacion o alimento como 6 Respuesta
relleno del pan. Adecuado: Alimentos proteicos o con contenido
de grasa insaturada correcta Habitos
Tipo de preparacién de Inadecuado: alimentos con alto porcentaje de g Adecuados
las comidas durante la grasas saturadas e hipercaldricos.
semana. @ (18 al 36)
) 16
Adecuado: Guisado, sancochado, a la plancha
o al horno. Respuesta
Preparacion de comida en el )
almuerzo y la cena. Inadecuado: frituras., chatarra, otros 18 incorrecta
Preparacién de comidas en los Adecuado: frutas 24 (0)

refrigerios de media mafana y
media tarde.

Inadecuado: hamburguesa, snack, galletas,
helados o nada.

Fuente: Elaboracion Propia

29



3.3. Poblaciéon, muestray muestreo
Poblacién.

Constituido por estudiantes de la escuela de Psicologia del | ciclo de la

universidad Cesar Vallejo- Lima Este, 2016, haciendo un total de 66 alumnos.
Muestra

La muestra estuvo constituida por 50 estudiantes de la escuela de
Psicologia del I ciclo de la universidad Cesar Vallejo- Lima Este, 2016, haciendo un
total de 66 alumnos. El proceso experimental se realiz6 entre los meses de octubre
y diciembre del afio 2016, el cual estuvo comprendido por 7 sesiones de las cuales

4 sesiones fueron grupales y tres sesiones fueron individuales.
Muestreo

La cantidad de estudiantes con la que se trabaj6é se obtuvo de forma no
aleatoria, es decir bajo los criterios de inclusion y exclusion que ayudaron a que

cada estudiante que conforma el tamafio de la muestra sea representativa.

Como los estudiantes fueron seleccionados segun criterios. La técnica de

muestreo en el trabajo fue de muestreo no probabilistico.
Criterios de Inclusion
Estudiantes mayores o iguales a 16 afios
Estudiantes que se realizaron la evaluacion médica.
Estudiantes que concluyan todas las sesiones
Estudiantes que respondan todos los items del test.
Estudiantes que deseen participar.

Estudiantes que firmaron el consentimiento informado.
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Criterios de Exclusion

Estudiantes menores de 16 afios.

Estudiantes que falten a 2 0 mas sesiones.
Estudiantes que no respondan todos los items del test.
Estudiantes que no se realizaron la evaluacion médica.

Estudiantes que se matricularon pero que reservaron vacante para el

siguiente ciclo.
Estudiantes que se retiraron de la universidad.
Estudiantes que no deseen patrticipar.
Estudiantes que no firmaron el consentimiento informado.
3.4. Técnicas e Instrumentos de recoleccion de datos

Segun Casas et al. (2003), definieron la encuesta como conjunto de
procedimientos que permite obtener y elaborar datos de una manera rapida y
eficiente. En el trabajo de investigacion los datos obtenidos de la variable se

recopilaron mediante la técnica de la encuesta.
Instrumento de recoleccién de datos

En el trabajo de investigacion se utiliz6 como instrumento el cuestionario de
hébitos alimentarios elaborado por la National institutes of health. Cuestionario de
habitos alimentarios. USA (2007), y utilizado con anterioridad por Ferro y Maguifia
(2012), en la tesis titulado Relacién entre habitos alimentarios e indice de masa
corporal en estudiantes de universidad publica cuyo objetivo principal fue relacionar

los habitos alimentarios e indice de masa corporal en estudiantes.

Se utilizé ese modelo de cuestionario ya que se adaptaba a la poblacién que
se gueria estudiar, pero también se hizo los cambios correspondientes con la

finalidad conseguir todos los datos que se deseaban para el estudio.
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El instrumento permiti6 evaluar en los estudiantes de la escuela de
Psicologia, sus habitos alimentarios, asi como también las dimensiones de la
misma los cuales se mejoraron mediante la intervencion del programa de
Alimentacion y Nutricion. El cuestionario de evaluaciéon de habitos alimentarios
estuvo elaborado para estudiantes universitarios, separada en las dimensiones que

nos interesa conocer las fueron las siguientes:
Frecuencia de consumo de las comidas principales y refrigerios: 5 items
Horarios establecidos de las comidas: 5 items.
Frecuencia de consumo de las bebidas: 4 items
Lugar donde consumen sus comidas: 5 items.
Frecuencia de consumo de comidas: 11 items.
Tipo de preparacion de las comidas durante la semana: 6 items.

El cuestionario estuvo constituido por 36 items en total, la aplicacién de este
cuestionario fue de 30 minutos y empled respuestas variables segun el item

elaborado.
Validacién y confiabilidad del instrumento

Para la validacion del instrumento no se consideré la participacion de un
juicio de expertos, ya que el instrumento fue realizado por un equipo de
profesionales de estados unidos en el 2007, asi mismo en la elaboracion de una

tesis de la universidad Nacional Mayor de San Marcos durante el 2012.

En el tema del nivel de confianza del cuestionario de habitos alimentarios
que se aplico cumplié con los estandares en cuanto a forma y contenido; el
instrumento en mencion se aplicoé a un grupo piloto para poder medir, confirmar la

confiabilidad

El grupo piloto estuvo constituido por 31 estudiantes de distintas escuelas
de dicha institucion educativa. Se aplico la formula del coeficiente de Cronbach

para la variable habitos alimentarios y para cada una de sus dimensiones.
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El coeficiente de Cronbach permitio determinar el grado de consistencia y
precision siendo aplicado a un grupo de 31 estudiantes como prueba piloto,

obteniéndose un coeficiente de 0,831.

Tablab

Niveles de confianza
valores Nivel
De-1a0 No es confiable
De 0,01 a 0,49 Baja confiabilidad
De 0,5a0,75 Moderada confiabilidad
De 0,76 a 0,89 Fuerte confiabilidad
De09al Alta confiabilidad

Fuente: (Soto, 2015)

Tabla6
Resultados de la Confiabilidad del instrumento de Habitos alimentarios
Alfa de Cronbach N° de elementos
0.831 31

Fuente: Elaboracion Propia

Interpretacion: El instrumento sobre Habitos Alimentarios muestra una fuerte
confiabilidad equivalente a 0,831 (83,1%).

3.5. Método de analisis de datos

Con respecto al analisis de la Unica variable medible, habitos alimentarios se
uso el paquete estadistico SPSS versién 21; el andlisis de los datos obtenidos fue

representado mediante tablas y figuras para su interpretacion.

En este capitulo se aplico la prueba de Rangos con Signos de Wilcoxon,
porque se tratd de la comparaciéon de muestras relacionadas. La metodologia
utilizada permitié determinar el grado de efectividad del programa de Alimentacion
y Nutricibn como estrategia para mejorar los habitos alimentarios de los alumnos

estudiados.
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3.6. Aspectos éticos

En el trabajo de investigacion se consideré los aspectos éticos, los cuales
fueron parte importante del trabajo, se contd con la participacion constante de los
estudiantes de la escuela de Psicologia del | ciclo, con la finalidad de determinar el
efecto del programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia para mejorar los
hébitos alimentarios.

El trabajo contd con la autorizacion de la Directora General de la universidad
Cesar Vallejo, Lima Este; asi como de los estudiantes de los cuales en ningun

momento se ventilo la identidad de ninguno de ellos de forma particular.

En la parte metodoldgica se realiz6 un cuestionario a cada de los estudiantes
en diferentes momentos, un pre test y luego de aplicado la estrategia, formado de
7 sesiones, se realizo el pos test. Finalmente se comparo los resultados obtenidos

en los diferentes momentos.
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V. RESULTADOS

Se demostré el efecto del programa de Alimentacion y Nutricion como
estrategia mediante las sesiones realizadas, debido a que mejoré los habitos
alimentarios en los estudiantes, los cuales brindaron las pautas en las distintas
dimensiones de la variable dependiente y contribuyeron a prevenir enfermedades

no transmisibles.

En la parte metodoldgica se aplico la prueba de Rangos con Signos de

Wilcoxon por ser no paramétrica y tener muestras relacionadas.

El grupo experimental estuvo conformado por los estudiantes de la escuela
de Psicologia del | ciclo, siendo este grupo seleccionado tras la evaluacién Médica
realizado a todos los estudiantes del primer ciclo. En ese grupo se le aplico el
cuestionario de habitos alimentarios en dos tiempos, antes de la intervencién del
programa (pre test) y luego de la intervencién del programa (pos test); con esos
resultados se demostrd diferencias significativas.

Finalmente se llegd a la conclusion que el programa de Alimentacion y
Nutricidbn como estrategia para mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes

fue efectivo.

Becerra (s.f.), la estadistica descriptiva recolecta y muestra las
caracteristicas de un conjunto de datos, por ejemplo, la edad, con la finalidad de

describirla.

Segun Nolberto y Ponce (2008), forma parte de la estadistica ya que se
encarga de describir y analizar una poblacion determinada, caracteriza los datos de
forma grafica o analitica con la finalidad de enmarcar las propiedades que se

requieren en la investigacion.

Los autores coincidieron en que la estadistica descriptica sirve para
mencionar los datos o caracteristicas de una poblacion. De lo definido se respaldo

la caracterizacion de la variable Habitos alimentarios con la finalidad describir
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adecuadamente los cambios que se obtuvieron después de aplicar el programa en

el Unico grupo experimental.

4.1. Resultado descriptivo de la variable habitos alimentarios

Tabla7
Niveles de comparacion de los habitos alimentarios de los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar Vallejo, grupo experimental segln pre test y

post test
Global Pre test Global Post test
f % f %
Inadecuado 39 78.0 14 28.0
Adecuado 11 22.0 36 72.0

Fuente: Elaboracion Propia

Figural
Niveles de comparacion de los efectos del programa de Alimentacion en la mejora de los
hébitos alimentarios

Habitos alimentarios - pre test Héabitos alimentarios - post test
100 - 100 -
P
P
° 1 i
o 80 : 80
: 60 - ¢ 60 -
N
T 40 - 4071 |7
Jd 20 | : 20 .
E
22 E
0 - 0 ' ’
Adecuados  Inadecuados Adecuados Inadecuados

La tabla 7 y figura 1, después de realizar el pre test, se observé que 39
estudiantes (78%) presentaron habitos alimentarios inadecuados y que solo de 11
estudiantes (22%) eran adecuados; después de la intervencién y aplicacion del
Programa, se realizé el post test lo cual evidencio que 36 estudiantes (72%)
presentaron habitos alimentarios adecuados y se mostré que de 14 alumnos (28%)

seguian inadecuados.
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Por tanto, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre los habitos

alimentarios tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias significativas.

Resultado descriptivo de la dimension Consumo de comidas

principales y refrigerios

Tabla8

Niveles de Comparaciéon de la frecuencia de consumo de las comidas principales y
refrigerios de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar
Vallejo, grupo experimental segln pre test y post test

Consumo de  comidas Consumo de comidas
principales y refrigerios Pre test principales y refrigerios Pos test
f % f %
Inadecuado 35 70.0 12 24.0
Adecuado 15 30.0 38 76.0

Fuente: Elaboracion Propia

Figura2
Niveles de comparacién de los efectos del programa de nutricion en la mejora de la
frecuencia de consumo de comidas principales y refrigerios

Dimension 1- pre test Dimension 1 - post test

100 - , 100 -
o 80 - ° g -
R c
¢ 601 e 60 -
N N

40 - .
. T 4 76
e 207 3o| s 20

0 " 0 - :
Adecuados Inadecuados Adecuados Inadecuados

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 8 y figura 2, después de realizar el pre test, se observo que 35
estudiantes (70%) presentaron inadecuada frecuencia del consumo de sus comidas
principales y que solo de 15 estudiantes (30%) eran adecuadas; después de la

intervencion y aplicacion del Programa, se realizé el post test lo cual evidencio que
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38 estudiantes (76%) presentaron una adecuada frecuencia y se mostré que de 12

alumnos (24%) seguian inadecuados.

Por tanto, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre la frecuencia
de consumo de sus comidas principales y refrigerios, tanto del pre test como el pos

test tuvieron diferencias significativas

Resultados descriptivos de la dimensién Horarios establecidos de

comida

Tabla9

Niveles de comparacion de los Horarios establecidos de comidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del ciclo | de la universidad Cesar
Vallejo, grupo experimental segun pre test y post test

Horarios establecidos de Horario establecidos de

las comida Pre test las comidas Pos test

f % f %
Inadecuado

39 78 15 30
Adecuado 11 22 35 70

Fuente: Elaboracion Propia

Figura3
Niveles de comparacion de los efectos del programa en la mejora de los horarios
establecidos de comida

Dimension 2 - pre test Dimensién 2 - post test
100 - 100 -
P P
o 80 o 80 -
R R
c 60 - c 60 -
E E
N N i
T 40 - T 40 70
A
5 20 - s 20 -
E 22 E
0 - 0 T
adecuados inadecuados Adecuados Inadecuados

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 9 y figura 3, después de realizar el pre test, se observé que 39
alumnos (78%) presentaron inadecuados horarios de comida y que solo de 11

alumnos (30%) eran adecuadas; después de la intervencion y aplicacion del
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Programa, se realizO el post test lo cual evidencio que 35 alumnos (70%)
presentaron un adecuado y establecido horario de comida y se mostr6é que de 15

alumnos (30%) seguian sus horarios inadecuados.

Por tanto, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre los horarios
establecidos de las comidas, tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias

significativas.

Resultados descriptivos de la dimension Frecuencia del consumo de
bebidas

Tablal0
Niveles de comparacién del consumo de bebidas en los alumnos de la escuela de Psicologia
del ciclo | de la universidad Cesar Vallejo, grupo experimental segn pre test y post test

Consumo de bebidas Pre test Consumo de bebidas Post test

f % f %
Inadecuado 32 64 18 36
Adecuado 18 36 32 64

Fuente: Elaboracion Propia

Figurad
Niveles de comparacién de los efectos del programa en la mejora de los consumos de
bebidas
Dimension 3 - pre test Dimensién 3 - post test
100 - 100 -
P P
o 80 - o 80 -
R R
c 60 - G 60 -
E E
N 40 - N 40 -
T | l T 64
. A |
: 20 36 5 20
E 0 - T E 0 | a—
Adecuado Inadecuado Adecuado Inadecuado

Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 10 y figura 4, después de realizar el pre test, se observo que 32
estudiantes (64%) presentaron consumo inadecuado de consumo de bebidas
comida y que solo de 18 estudiantes (36%) fueron adecuadas; después de la
intervencién y aplicacion del Programa, se realizo el post test lo cual evidencio que
36 alumnos (64%) presentaron un adecuado consumo de bebidas durante la

semana y que 18 de ellos (36%) mantenian un consumo inadecuado.
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Por lo cual, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre el consumo
de bebidas, tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias significativas.

Resultados descriptivos del Lugar donde consumen sus comidas

Tablall
Niveles de comparacion del lugar donde consumen sus comidas los alumnos de la escuela
de Psicologia del ciclo | de la universidad Cesar Vallejo grupo experimental seguin pre test

y post test
Lugar de consumo Pre test Lugar de consumo Pos test
f % f %
Inadecuado 28 56.0 15 30.0
Adecuado 22 44.0 35 70.0

Fuente: Elaboracion Propia

Figurab
Niveles de comparacion de los efectos del programa en la mejora del lugar donde se
consumen las comidas
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Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 11 y figura 5, luego de realizar el pre test, se observé que 28
alumnos (56%) consumian sus alimentos en lugares inadecuados y que 22 alumnos
(44%) lo consumian en lugares adecuados, después de la intervencion y aplicacion
del Programa, se realizé el post test lo cual evidencio que 35 alumnos (70%)
consumian sus alimentos en lugares adecuados y que 15 de ellos (36%)

continuaban alimentandose en lugares inadecuados.
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Por tanto, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre el lugar de
consumo de sus comidas, tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias

significativas.
Resultados descriptivos de la Frecuencia de consumo de alimentos

Tablal2

Niveles de comparacién de la frecuencia de consumo de alimentos de los alumnos de la
escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar Vallejo grupo experimental segin
pre test y post test

Consumo de alimentos Pre test Consumo de alimentos Pos test
f % f %
Inadecuado 29 58.0 19 38.0
Adecuado 21 42.0 31 62.0

Fuente: Elaboracion Propia

Figura6
Niveles de comparacion de los efectos del programa en la mejora de la frecuencia del
consumo de alimentos
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Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 12 y figura 6, después de realizar el pre test, se observo que 29
alumnos (58%) mostraron una frecuencia de consumo de alimentos inadecuada y
que de solo 21 alumnos (42%) era adecuado, luego de la intervencion y aplicacion
del Programa, se realizo el post test lo cual evidencié que 31 alumnos (62%) la
frecuencia de consumo de sus alimentos fue adecuada y que 19 de ellos (38%)

continuaban con una inadecuada frecuencia de consumo de alimentos.
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Por lo cual, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre la frecuencia
de consumo de alimentos, tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias

significativas.

Resultados descriptivos del Tipo de preparaciéon de las comidas

durante la semana

Tablal3

Niveles de comparacion del tipo de preparacién de las comidas durante la semana de los
alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar Vallejo, grupo
experimental segln pre test y post test

Preparacion de comidas Pre test Preparacion de comidas Pos test

f % f %
Inadecuado 36 72.0 19 38.0
Adecuado 14 28.0 31 62.0

Fuente: Elaboracion Propia

Figura7

Niveles de comparacién de los efectos del programa en la mejora del Tipo de preparacion

de comidas

Dimension 6 - pre test Dimension 6 - post test
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Fuente: Elaboracion Propia

En la tabla 13 y figura 7, después de realizar el pre test, se observo que 36
estudiantes (72%) consumian preparaciones inadecuadas de comida y que 14
estudiantes (28%) la preparacion de sus comidas fue adecuada, luego de la
intervencion y aplicacion del Programa, se realizo el post test lo cual evidencié que
31 alumnos (62%) consumian preparaciones y que 19 de ellos (38%) continuaban

consumiendo sus preparaciones de comidas de forma inadecuada.
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Por tanto, se pudo concluir que los resultados obtenidos sobre el tipo de
preparaciones de comidas tanto del pre test como el pos test tuvieron diferencias

significativas.
Estadistica inferencial

Norberto y Ponce (2008). “Estudia el comportamiento y las propiedades de
una muestra representativa, su objetivo se basa en la generalizacion de las
propiedades de la poblacién estudiada” (p.17). Por lo anteriormente mencionado a
diferencia de la estadistica descriptiva que busco caracterizar la poblacion o
muestra, la estadistica inferencial estudia el comportamiento, las propiedades de
dicha muestra. Aqui se estudio el comportamiento los cambios obtenidos tanto de
la variable Habitos alimentarios, asi como de cada una de sus dimensiones con la
finalidad de determinar el efecto que causo el programa de Alimentacion y Nutricion

en los estudiantes.
Prueba de hipotesis general
La prueba de hipétesis general, se realizd de la siguiente manera:
Ho: m1=m2

La aplicacion del programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia no
fue efectivo para mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes de la escuela

de Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar Vallejo- Lima Este, 2016
Ha: m1#m2

La aplicacion del programa de Alimentacién y Nutricibn como estrategia fue
efectiva para mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes de la escuela de

Psicologia del | ciclo de la universidad Cesar Vallejo- Lima Este ,2016

Tablal4
Héabitos Alimentarios, rango segun pre test y post test
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Variable Rango

Variable n ) z p d Cohen
Promedio
P 50
Habitos
. . Pre-test 26.41 -6.089 <.001 1.83
alimentarios
Post-test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de
la intervencion; d Cohen = valoracién del tamafio del efecto d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto
mediano; d >= .8, efecto grande.

Figura8
Hébitos Alimentarios de los estudiantes de la escuela de Psicologia del | del grupo
experimental segln pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 14 y figura 8 se reporto el analisis apreciado en ambos momentos
de la investigacion, se aprecid que la intervencién realizada a través del programa
report6 efectos favorables en el cambio de los habitos alimentarios, expresados por
los alumnos ya que la comparacién fue significativa (p <.001) y notandose ademas
un tamafo del efecto grande en la medicién del efecto del programa (d Cohen =
1.83), estos resultados orientaron a rechazar la hipétesis nula, concluyendo que la

aplicacion del programa de Alimentacién y Nutricibn como estrategia, fue efectivo
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en la mejora de los habitos alimentarios de los alumnos de la escuela de Psicologia
del | ciclo de la universidad César Vallejo Lima-Este, 2016.

Prueba de hipotesis de la dimension de la Frecuencia de consumo de

las comidas principales y refrigerios

La prueba de hipétesis especifica de la dimension Frecuencia de consumo
de las comidas principales y refrigerios se realiz6 de la siguiente manera:

Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de las comidas
principales y refrigerios de los alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo

de la universidad César Vallejo -Lima Este ,2016.
Ha: m1#m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia, fue
efectivo en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de las comidas principales
y refrigerios de los alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la
universidad César Vallejo -Lima Este ,2016.

Tablalbs

Frecuencia de consumo de las comidas principales y refrigerios, rango segun pre test y post
test

. ) Rango
Variable Variable n ) z p d Cohen
Promedio
Pre-test 50
Consumo
19.50 -5.444 <.001 1.149
de comidas
Post test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de
la intervencion; d Cohen = valoracion del tamafio del efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto

mediano; d >= .8, efecto grande.
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Figura9
Frecuencia de consumo de las comidas vy refrigerios de los estudiantes de la escuela de
Psicologia del | del grupo experimental segln pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 15 y figura 9 se expresO el andlisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecidé que la intervencion realizada a través del
programa, reportd efectos favorables en la frecuencia de consumo de comidas
principales y refrigerios reportados por los participantes ya que la diferenciacion fue
significativa (p < .001) y observandose un tamafo del efecto grande en la
intervencion con la utilizacion del programa (d Cohen = 1.149), estos resultados
orientaron a rechazar la hipétesis nula, concluyendo que la aplicacion del programa
de Alimentacién y Nutricibn como estrategia fue efectivo en el reforzamiento de la
frecuencia de consumo de las comidas principales y refrigerios de los alumnos de

la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad César Vallejo Lima-Este, 2016.
Prueba de hipotesis de la dimension de horarios de comidas

La prueba de hipotesis especifica de la dimension Horarios establecidos de

comida se realizé de la siguiente manera:
Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no

fue efectiva en el reforzamiento del horario establecido de comidas de los alumnos
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de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo -Lima
Este 2016.

Ha: m1#m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia fue
efectivo en el reforzamiento del horario establecido de comidas de los alumnos de
la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo -Lima Este
,2016.

Tablal6
Horarios establecidos de comidas, rango segun pre test y post test

] ) Rango
Variable Variable n ) z p d Cohen
Promedio
Horarios de Pre-test 50
id 19.50 -5.143 <.001 1.18
comidas Post test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de
la intervencién; d Cohen = valoracién del tamafio del efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto

mediano; d >= .8, efecto grande.

FiguralO
Horarios establecidos de las comidas de los estudiantes de la escuela de Psicologia del |
del grupo experimental segun pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia
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La tabla 16 y figura 10 se presentd el analisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecié que la intervencion realizada a través del
programa, reportd efectos favorables en los horarios establecidos de las comidas
reportados por los participantes ya que la diferenciacion fue significativa (p < .001)
y apreciandose un tamafo del efecto grande en la intervencidn con la utilizacion del
programa (d Cohen = 1.18), estos resultados orientaron a rechazar la hipétesis nula,
concluyendo que la aplicacion del programa de Alimentacion y nutricion fue efectivo
en el reforzamiento de los horarios establecidos de las comidas de los alumnos de

la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad César Vallejo Lima-Este, 2016.

Prueba de hipotesis de la dimension frecuencia de consumo de
bebidas.

La prueba de hipotesis especifica de la dimension frecuencia de consumo

de bebidas se realiz6 de la siguiente manera:
Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo
-Lima Este ,2016.

Ha: m1#m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo
-Lima Este, 2016.
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Tablal7
Frecuencia de consumo de bebidas, rango segun pre test y post test

] ) Rango
Variable Variable n ) z p d Cohen
Promedio
Pre-test 50
Consumo
de bebid 18.50 -5.411 <.001 .847
€ bebidas Post test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de
la intervencién; d Cohen = valoracién del tamafio del efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto

mediano; d >= .8, efecto grande.

Figurall
Frecuencia de consumo de bebidas de los estudiantes de la escuela de Psicologia del | del
grupo experimental seguin pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 17 y figura 11 presentaron el andlisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecio que la intervencion realizada a traves del
programa, reportd efectos favorables en la frecuencia de consumo de bebidas
reportados por los participantes ya que la diferenciacion fue significativa (p < .001),
notandose también un tamafo del efecto moderadamente grande a causa de la
intervencidn entre el pre-test y pos-test (d cohen = .847), estos resultados

orientaron a rechazar la hipotesis nula, concluyendo que la aplicacion del programa
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de Alimentacion y nutricion fue efectivo en el reforzamiento del consumo de bebidas
de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad César
Vallejo Lima-Este, 2016.

Prueba de hipotesis de la dimensién lugar donde consumen sus

comidas.

La prueba de hipotesis especifica de la dimension lugar donde consumen

sus comidas se realiz6 de la siguiente manera:
Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en el reforzamiento del lugar donde consumen sus comidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo
-Lima Este, 2016.

Ha: m1#m2

La aplicacién del Programa de Alimentacién y Nutricion como estrategia fue
efectiva en el reforzamiento del lugar donde consumen sus comidas de los alumnos
de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo -Lima
Este, 2016.

Tablal8
Lugar donde consumen sus comidas, rango segun pre test y post test

] ) Rango
Variable Variable n ) z p d Cohen
Promedio
Pre test 50
Lugar de
i » 16.20 -4.824 <.001 .666
alimentacion Post test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de
la intervencion; d Cohen = valoracion del tamafio del efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto

mediano; d >= .8, efecto grande.
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Figural2
Lugar donde consume sus comidas los estudiantes de la escuela de Psicologia del | del
grupo experimental segun pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 18 y figura 12 presentaron el andlisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecio que la intervencion realizada a través del
programa, report6 efectos favorables la mejora de lugar de consumo de alimentos
reportados por los participantes ya que la diferenciacion fue significativa (p < .001),
notandose también un tamafio del efecto medio en la intervencion sobre el lugar de
la alimentacion (d cohen = .666), estos resultados orientaron a rechazar la hipétesis
nula, concluyendo que la aplicacion del programa de Alimentacion y nutricion fue
efectivo en el reforzamiento de los lugares de alimentacion de comidas de los
alumnos de la escuela de Psicologia del I ciclo de la universidad César Vallejo Lima-
Este, 2016.

Prueba de hipédtesis de la dimension frecuencia de consumo de

alimentos.

La prueba de hipoétesis especifica de la dimension frecuencia de consumo

de alimentos se realiz6 de la siguiente manera:
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Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en la frecuencia de consumo de alimentos de los alumnos de la escuela

de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo -Lima Este ,2016.

Ha: m1#m?2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia fue
efectiva en la frecuencia de consumo de alimentos de los alumnos de la escuela

de Psicologia del primer ciclo de la universidad César Vallejo -Lima Este ,2016.

Tablal9
Frecuencia de consumo de alimentos, rango segun pre test y post test
Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de comparacién: momento de

la intervencién; d Cohen = valoracién del tamafio del efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto

mediano; d >= .8, efecto grande.

) ) Rango
Variable Variable n ] z p d cohen
Promedio

Pre test 50

Consumo

de 18.17 -3.355 .001 .485
Post test

alimentos 50

Figural3

Frecuencia de consumo de alimentos de los estudiantes de la escuela de Psicologia del |
grupo experimental segun pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia
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La tabla 19 y figura 13 presentaron el andlisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecidé que la intervencion realizada a través del
programa, reporto efectos favorables en el consumo de alimentos reportados por
los participantes ya que la diferenciacion fue significativa (p = .001), notandose un
tamafio del efecto pequefio en la intervencion sobre la frecuencia de consumo de
alimentos (d cohen = .485) no siendo el programa un determinante absoluto para
el cambio de este comportamiento; estos resultados orientaron a rechazar la
hipétesis nula, concluyendo que la aplicacion del programa de Alimentacion y
nutricion fue efectivo en el reforzamiento del consumo de alimentos de los alumnos
de la escuela de Psicologia del | ciclo de la universidad César Vallejo Lima-Este,
2016

Prueba de hipotesis de la dimension tipo de preparaciones de las

comidas durante la semana.

La prueba de hipétesis especifica de la dimensién preparacion de las

comidas durante la semana se realizé de la siguiente manera:
Ho: m1=m2

La aplicacion del Programa de Alimentacion y Nutricion como estrategia no
fue efectiva en el reforzamiento de la preparacion de las comidas durante la semana
de los alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César
Vallejo -Lima Este ,2016.

Ha: m1#m2

La aplicacién del Programa de Alimentacién y Nutricion como estrategia fue
efectiva en el reforzamiento de la preparacion de las comidas durante la semana
de los alumnos de la escuela de Psicologia del primer ciclo de la universidad César
Vallejo -Lima Este ,2016.
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Tabla20

Preparacioén de las comidas durante la semana, rango segun pre test y post test

) ) Rango
Variable Variable n ) z p d Cohen
Promedio
. Pre test 50
Preparacion de
" | 13.50 -4.594 <.001 .665
comidas semanal Post test 50

Nota: p < .05 (diferencias significativas a nivel intra-grupal); variable de
comparacion: momento de la intervencion; d Cohen = valoracion del tamafio del
efecto: d >= .2, pequefio; d >= .5, efecto mediano; d >= .8, efecto grande.

Figurald

Preparacion de las comidas durante la semana de los estudiantes de la escuela de
Psicologia del | del grupo experimental segln pre test y pos test
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Fuente: Elaboracion Propia

La tabla 20 y figura 14 presentaron el andlisis observado para ambos
momentos de la investigacion, se aprecio que la intervencion realizada a traves del
programa, reportd efectos favorables en la preparacion de comidas durante la
semana reportados por los participantes ya que la diferenciacion fue significativa (p
< .001), apreciandose un tamafio del efecto medio (d cohen = .665) en el impacto
del programa sobre la conducta de preparacion de comida semanal; estos
resultados orientaron a rechazar la hipétesis nula, concluyendo que la aplicacion
del programa de Alimentacién y nutricién fue efectivo en el reforzamiento de las
comidas durante la semana de los alumnos de la escuela de Psicologia del | ciclo

de la universidad César Vallejo Lima-Este, 2016.
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V. DISCUSION

Después de haber realizado el analisis estadistico de la variable dependiente
Habitos Alimentarios, de sus dimensiones y como el programa de Alimentacion y
Nutricion afectd en ellos, se demostré la hipétesis general, el programa de
Alimentacion y Nutricion como estrategia fue efectivo para mejorar los habitos
alimentarios de los estudiantes de la escuela de Psicologia del | ciclo. Se obtuvo
los siguientes resultados: Respecto al rango promedio de la variable presenté un
valor de 26.41, en el analisis inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la
prueba de Rangos con Signos de Wilcoxon, donde se observé diferencias
significativas después de la aplicacion del programa de Alimentacion y Nutricién,
con un p valor <0.001 y un valor Z de -26.4. y un d Cohen de 1.83 Estos resultados
concordaron con lo que sostuvieron Sosa et al. (2015), en la cual manifestaron que
el soporte educativo puede mejorar categoricamente los habitos alimentarios de los
alumnos, de la misma forma evidencio lo que afirmo el Ministerio de Administracion
y Gestion Publica de Argentina (2013), que lo habitos alimentarios son elecciones
efectuadas bajo presiones sociales en este caso influenciados por la informacion
que recibieron durante la intervencién del programa. El trabajo de investigacion
presenté cambios positivos en la conducta de los estudiantes.

En la comprobacion de las hipétesis especificas se evidencié cambios
significativos producto del efecto del programa de Alimentacién y Nutricion, lo cual
demostré que los alumnos pueden mejorar sus habitos alimentarios con una

adecuada intervencion y seguimiento hasta ver cambios positivos.

Se realiz6 cuadros comparativos en donde se mostré que después de la
intervencion del programa de Alimentacién y Nutricibn de 39 estudiantes que
tenian habitos alimentarios, se redujo a 14 estudiantes lo cual reporté que 25
alumnos mejoraron en lineas generales sus habitos alimentarios; caracterizandose

como habitos alimentarios adecuados.

Con respecto a la hipétesis especifica 1, que trato sobre la efectividad del
programa en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de las comidas
principales y refrigerios de los estudiantes de la escuela de Psicologia Se

obtuvieron los siguientes resultados : Respecto al rango promedio de la frecuencia
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de consumo de las comidas y refrigerios, present6 un valor de 19.5, en el andlisis
inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la prueba de Rangos con Signos
de Wilcoxon, donde se observé diferencias significativas después de la aplicacion
del programa de Alimentacion y Nutricién, con un p valor <0.01 y un valor Z de -
5444 y una d Cohen de 1.149; estos resultados contrastan con las cifras
preocupantes de Torres et al. (2015), en cuanto al consumo de comidas principales
y refrigerios donde solo el 11.5% consume como minimo tres comidas al dia, donde
la comida que mas se consumia fue el almuerzo, poniendo en evidencia que las
cifras empeoran en los ciclos superiores, concluyendo la necesidad de promover

una educacién alimentaria desde los primeros afios de estudio.

Los resultados positivos obtenidos en este trabajo, logrado por el efecto del
programa de Alimentacién y Nutricidn tiene gran relevancia y fue respaldado con lo
dicho por Karlen et al. (2011), y el Ministerio de Educacion (2014), donde opinaron
que todas las comidas son importantes dando mayor énfasis al desayuno y
valorando el consumo de los refrigerios como comidas que ayudan a controlar el

apetito y se pueda llegar con energia al siguiente tiempo de comida.

Ademas, en los cuadros comparativos se observd que los estudiantes,
respecto a la frecuencia del consumo de las comidas principales y refrigerios de 35
estudiantes que no consumian con frecuencia sus comidas después de la
intervencidn del programa de Alimentacion y Nutricion, solo 12 estudiantes
persistieron con esa conducta inadecuada; recuperando a 23 estudiantes,
demostrando que hubo cambios significativos.

Con respecto a la hipétesis especifica 2, que trato sobre la efectividad del
programa en el reforzamiento de los horarios establecidos de las comidas de los
estudiantes. Se obtuvieron los siguientes resultados: Respecto al rango promedio
de horarios establecidos de las comidas, presentd un rango promedio de 19.50, en
el analisis inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la prueba de Rangos
con Signos de Wilcoxon, donde se observo diferencias significativas después de la
aplicacién del programa de Alimentacién y Nutricion, con un p valor <0.01 y un valor
Z de -5.143 y d Cohen de 1.18; estos resultados fueron apoyados por Mendoza
(2014).
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Ademas, en los cuadros comparativos se observo que los estudiantes de la
escuela de Psicologia, respecto al horario establecido de comidas después de la
intervencion del programa de Alimentacion y Nutricion, solo 15 estudiantes
persistieron con esa conducta inadecuada; logrando recuperarse a 24 estudiantes,

demostrando que hubo cambios significativos.

Con respecto a la hipétesis especifica 3, que trato sobre la efectividad del
programa, en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de las bebidas; se
obtuvieron los siguientes resultados: Respecto al rango promedio de la frecuencia
de consumo de bebidas , present6 un valor de 18.50, en el analisis inferencial, la
prueba no paramétrica aplicada fue la prueba de Rangos con Signos de Wilcoxon,
donde se observo diferencias significativas después de la aplicacién del programa
de Alimentacién y Nutricién, con un p valor <0.01, un valor Z de -5.441 y una d
Cohen de 0.847 ; Lujan (2013), coincidid con las respuestas correctas como
acompafiar el plato de menestras con liquidos que ayuden a la absorcion estos
alimentos y la recomendacion del Ministerio de Salud Publica (2014), donde
consider6 que se deberia restringir el consumo de aguas saborizadas estos autores
sirvieron como base del criterio que se mantuvo a la hora en que se realizaron las
sesiones educativas. Ademas, en los cuadros comparativos se observé que los
estudiantes, respecto a la frecuencia de consumo de bebidas después de la
intervencidn del programa de Alimentacion y Nutricion, solo 18 estudiantes
persistieron con esa conducta inadecuada; logrando recuperarse a 18 estudiantes,
demostrando que hubo cambios significativos. Obteniendo finalmente 36
estudiantes que mejoraron sus habitos alimentarios respecto a la frecuencia del

consumo de las bebidas.

Con respecto a la hipétesis especifica 4, que trato sobre la efectividad del
programa en el reforzamiento del lugar donde se consumen sus comidas los
alumnos; se obtuvieron los siguientes resultados: Respecto al rango promedio de
la frecuencia de consumo de bebidas, presenté un valor de 16.20, en el analisis
inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la prueba de Rangos con Signos
de Wilcoxon, donde se observo diferencias significativas después de la aplicacion
del programa de Alimentacion y Nutricion, con un p valor <0.01 , un valor Z de -

4.824 y una d Cohen de 0.666; el Instituto de Nutricion de Centro Américay Panama
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(2003), respaldo estos resultados recomendando que el lugar donde consumen sus
comidas debe ser agradable y que cumpla las condiciones para una buena
digestion. Ademas, en los cuadros comparativos se observé que los estudiantes de
la escuela de Psicologia, respecto al lugar donde consumen sus comidas la
frecuencia de consumo de bebidas después de la intervencién del programa de
Alimentacion y Nutricion, solo 15 estudiantes persistieron con esa conducta
inadecuada; logrando recuperarse a 13 estudiantes, demostrando que hubo
cambios significativos. Obteniendo finalmente 35 estudiantes que mejoraron sus

hébitos alimentarios respecto a la al lugar donde consumen sus comidas.

Con respecto a la hipétesis especifica 5, que trato sobre la efectividad del
programa en el reforzamiento de la frecuencia de consumo de alimentos de los
alumnos; se obtuvieron los siguientes resultados: Respecto al rango promedio de
la frecuencia de consumo de alimentos, presenté un valor de 18.17, en el analisis
inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la prueba de Rangos con Signos
de Wilcoxon, donde se observé diferencias significativas después de la aplicacion
del programa de Alimentacion y Nutricién, con un p valor <0.01, un valor Z de -3.355
y una d Cohen de 0.485. Asi mismo, Cervera, asi como Serrano et al. (2013),
apoyaron evidenciando que los estudiantes consumen mas carnes rojas que las
blancas, considerando que el 91 % se encontraba en la disponibilidad de mejorar
sus habitos alimentarios. El Colegio de Nutricionistas del Pert (2015), con respecto
a las carnes rojas recomendd su consumo semanal ya que es un alimento
altamente proteico, el problema radic6 en que ese consumo no sea frecuente,
maximo dos veces por semana refiere, las declaraciones del colegio de nutricionista
sirvieron como base, como guia para evaluar correctamente los items sobre
frecuencia de consumo de alimentos. Asimismo, Gallardo (2015), en su trabajo
también evidencio el bajo porcentaje de estudiantes universitarios que consumen
con frecuencia verduras y frutas. Considerando como estrategia para la

potenciacion de habitos saludables mediante protocolos de intervencién educativa.

En los cuadros comparativos se observo que los estudiantes de la escuela
de Psicologia, respecto al consumo de los alimentos después de la intervencion del
programa de Alimentacion y Nutricion, solo 19 estudiantes persistieron con esa

conducta inadecuada; logrando recuperarse a 10 estudiantes, demostrando que
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hubo cambios significativos. Obteniendo finalmente 31 estudiantes que mejoraron
sus héabitos respecto a la frecuencia de consumo se alimentos, hasta ahora esta
dimensién es la primera en la cual se observd menos alumnos con cambios

positivos.

Con respecto a la hipétesis especifica 6, que trato sobre la efectividad del
programa en el reforzamiento del tipo de preparacion de las comidas durante la
semana de los alumnos, se obtuvieron los siguientes resultados: Respecto al rango
promedio de la frecuencia de consumo de alimentos, presentd un rango promedio
de 13.50, en el andlisis inferencial, la prueba no paramétrica aplicada fue la prueba
de Rangos y Signos de Wilcoxon, donde se observé diferencias significativas
después de la aplicacion del programa de Alimentacién y Nutricion, con un p valor
<0.01, un valor Z de -4.594 y d Cohen de 0.665. la evaluacion de esta dimension
tuvo como base lo recomendado por Hoefken (2012), que las preparaciones deben
ser de preferencia al horno estofados o sancochados, las frutas no son

recomendadas consumirlas con frecuencia.

En los cuadros comparativos se observo que los estudiantes, respecto al tipo
de preparacion de las comidas durante la semana después de la intervencion del
programa de Alimentacion y Nutricion, solo 19 estudiantes persistieron con esa
conducta inadecuada; logrando recuperarse a 17 estudiantes, demostrando que
hubo cambios significativos. Obteniendo finalmente 31 estudiantes que mejoraron
sus habitos alimentarios respecto al tipo de preparacion de las comidas, se observé
cambios significativos Todos de los antecedentes aportaron informacién que
evidenciaban los estudiantes en su mayoria universitarios en el tema de la variable
estudiada, habitos alimentarios y sus diferentes dimensiones, pero al mismo tiempo
coincidian en la importancia de incentivar y manejar un protocolo de educacion
alimentaria, con fines de disminuir el porcentaje de estudiantes con habitos

alimentarios inadecuados.
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VI.  CONCLUSIONES

Primera.

Segunda.

Tercera.

Cuarta.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacién del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia para mejorar
los h&bitos alimentarios con una significancia p <0,001y Z = - 6.089
Ademaés se observé una diferencia significativa de 25 estudiantes que
mejoraron sus habitos alimentarios siendo en total 36 estudiantes

con adecuados habitos respecto a su alimentacion.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de consumo de las comidas principales
y refrigerios para mejorar los habitos alimentarios con una
significancia p <0,001 y Z = - 5.444 Ademas se observO una
diferencia significativa de 23 estudiantes que mejoraron el consumo
de las comidas principales. siendo en total 38 estudiantes con
frecuencia seguida de consumo de las comidas principales y

refrigerios adecuados.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de los horarios establecidos de comida para mejorar los
habitos alimentarios con una significancia p <0,001 y Z = - 5.143
Ademas se observé una diferencia significativa de 24 estudiantes que
mejoraron los horarios establecidos de comida, siendo en total 35

estudiantes con horarios establecidos de comida adecuados.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de consumo de bebidas para mejorar
los habitos alimentarios con una significancia p <0,001y Z = - 5.411

Ademas se observé una diferencia significativa de 18 estudiantes que
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Quinta.

Sexta.

Séptima.

mejoraron la frecuencia de consumo de las bebidas siendo en total

36 estudiantes con frecuencia de consumo de bebidas adecuados.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento del lugar donde consume sus comidas para mejorar los
habitos alimentarios con una significancia p <0,001y Z = - 4.824 de
la misma manera se observd una diferencia significativa de 13
estudiantes que mejoraron la frecuencia de consumo de las bebidas
siendo en total 35 estudiantes con lugar adecuado donde consumen

sus comidas.

Se demostré el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de consumo de alimentos para mejorar
los h&bitos alimentarios con una significancia p <0,001y Z = - 3.355
Ademas se observoé una diferencia significativa de 10 estudiantes que
mejoraron el consumo de alimentos, siendo en total 31 estudiantes

un adecuado consumo en cuanto a la frecuencia de alimentos.

Se demostr6 el efecto de manera significativa de la aplicacion del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento del tipo de las comidas durante la semana para mejorar
los héabitos alimentarios con una significancia p <0,001y Z = - 4.594;
asi mismo, se observé una diferencia significativa de 17 estudiantes
gue mejoraron el tipo de preparacion de las comidas durante la
semana, siendo en total 31 estudiantes con tipo de preparaciones de

las comidas durante la semana adecuados.
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Vil. RECOMENDACIONES

Primera.

Segunda.

Tercera.

Cuarta.

Quinta.

Sexta.

Séptima.

Proponer a las instituciones educativas la implementacion de
programas de Alimentacién y Nutricion como estrategia para detectar
problemas nutricionales en la poblacion universitaria, Con la finalidad
de prevenir enfermedades como la obesidad y la diabetes, asi mismo
difundir la actividad fisica como parte de un estilo de vida saludable.

Que los programas de alimentacion no se limiten a consultoria, sino
gue la complementen con sesiones educativas, propuestas por los

mismos alumnos, con un seguimiento constante.

Proponer que el programa de Alimentacion y Nutricion se incluya
dentro del curriculo estudiantil del curso de Tutoria, para que mas

alumnos conozcan sobre el servicio y puedan ser atendidos.

Proponer que todos los alumnos del primer ciclo pasen de forma
obligatoria la evaluacion médica y nutricional ya que con esos datos
podremos detectar problemas nutricionales e intervenir de forma

oportuna.

Proponer que los programas de Alimentacién trabajen de forma
conjunta con los comedores de las diversas instituciones educativas

para crear o potenciar los dispensadores con alimentos saludables.

Que las instituciones educativas cuenten una licenciada en Nutricion,
con la finalidad crear o maximizar el programa de Alimentacion y

Nutricidn, con fines preventivos promocionales.

Que este trabajo sirva como referente para concientizar a las
personas sobre la problematica de los altos indices de habitos
alimentarios inadecuados y se trabaje en conjunto con las autoridades

pertinentes de las instituciones educativas
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Anexo 01: Matriz de consistencia

ANEXOS

PROBLEMA

OBJETIVOS

HIPOTESIS

VARIABLES E INDICADORES

Problema general
¢ Qué efecto produce la aplicacion del
Programa de Alimentacién y Nutricion
como estrategia, en la mejora de los
habitos de los alimentarios de los
alumnos del de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la Universidad
César Vallejo - Lima Este, 2016?
Problema especifico

1.- ¢Qué efecto produce la aplicacién
del programa de Alimentacion y
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de
consumo de las comidas principales y
refrigerios de los alumnos de la
escuela de Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo -Lima Este,
20167

2.- ¢Qué efecto produce la aplicacion
del programa de Alimentacién vy
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de los  horarios
establecidos de comidas de los

alumnos de la escuela de Psicologia

Objetivo general
Determinar el efecto que produce
el programa de Alimentacion y
Nutricibn como estrategia en la
mejora de los habitos alimentarios
de los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

Objetivo especifico
1.- Determinar el efecto que
produce el programa de
Alimentacion y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento de la
frecuencia de consumo de las
comidas principales y refrigerios de
los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de Ia
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.
2.- Determinar el efecto que
produce el programa de
Alimentacion y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento de

los horarios de comidas de los

Hipotesis general
La aplicacion del Programa de
Alimentacion y Nutricion como
estrategia, es efectivo en la
mejora de los habitos de los
alimentarios de los alumnos de
la escuela de Psicologia del |
ciclo de la Universidad César
Vallejo - Lima Este, 2016.

Hipotesis especifico

1.- La aplicacién del Programa
de Alimentacion y Nutricién
como estrategia, es efectivo en
el reforzamiento de la frecuencia
de consumo de las comidas
principales y refrigerios de los
alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

2.- La aplicacion del Programa
de Alimentacion y Nutricién
como estrategia, es efectivo en

el reforzamiento de los horarios

Variable dependiente: Habitos alimentarios

Dimension Indicadores ftem Escala Nivel y
rango
Frecuencia Como agua de Ordinal
de tiempo durante el Habitos
consumo dia. inadecuados
de bebidas Como 12,
acompafiamiento 31, (0-17)
(:r\eenestras e 35,
En forma de 36 Habitos
adecuados
bebidas (18 - 36)
alcohdlicas.
Lugar Lugar en donde 3,
donde consume su 11,
consume d 15,
sus esayuno, 20,
comidas almuerzo, cenay 23
refrigerios.
Consumo de
lacteos y
derivados 5,7,
Consumo de o5
carne de res 26
Frecuencia Consumo  de :
de carne de pollo 27,
consumo Consumo de g
de carne de
alimentos  pescado 29,

30,




del | ciclo de la Universidad César
Vallejo -Lima Este, 20167?

3. ¢Qué efecto produce la aplicacion
del programa de Alimentacion vy
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de
consumo de bebidas de los alumnos
de la escuela de Psicologia del | ciclo
de la Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016?

4. ;Qué efecto produce la aplicacion
del programa de Alimentacion y
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento  del lugar donde
consumen sus alimentos los alumnos
de la escuela de Psicologia del | ciclo
de la Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016?

5. ¢Qué efecto produce la aplicacion
del programa de Alimentacion y
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento de la frecuencia de
consumo de alimentos de los alumnos
de la escuela de Psicologia del | ciclo
de la Universidad César Vallejo - Lima
Este, 20167?

6. ¢Qué efecto produce la aplicacion
del programa de Alimentacion y
Nutricibn como estrategia en el
reforzamiento del tipo de preparacion

de las comidas durante la semana de

alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016

3. Determinar el efecto que
produce el programa  de
Alimentacion y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento de la
frecuencia de consumo de bebidas
de los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

4. Determinar el efecto que
produce el programa de
Alimentacion y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento del
lugar donde consumen sus
comidas los alumnos de la escuela
de Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

5. Determinar el efecto que
produce el programa  de
Alimentacion 'y Nutricibn como
estrategia en el reforzamiento de la
frecuencia de consumo de
alimentos de los alumnos de la
escuela de Psicologia del | ciclo de
la Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

establecidos de las comidas de
los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

3. La aplicacion del Programa de
Alimentacion y Nutricibn como
estrategia, es efectivo en el
reforzamiento de la frecuencia
de consumo de bebidas de los
alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

4. La aplicacion del Programa de
Alimentacion y nutricibn como
estrategia, es efectivo en el
reforzamiento del lugar donde
consumen sus comidas los
alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima
Este, 2016.

5. La aplicacion del Programa de
Alimentacion 'y nutricion, es
eficiente en el reforzamiento de
la frecuencia de consumo de
alimentos de los alumnos del
primer ciclo de la escuela de
Psicologia de la Universidad
César Vallejo Lima Este 2016.

Consumo de
huevo y forma de
preparacion.

Consumo de
menestras.
Consumo de
ensalada de
verduras.

Adicién de sal en
las
preparaciones.
Adicién de
azlcar en las

preparaciones

32,
33,
34




los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la Universidad

César Vallejo - Lima Este, 2016?

6. Determinar el efecto que

produce el programa  de
Alimentacion y Nutricion en el
reforzamiento  del tipo de
preparacion de las comidas
principales durante la semana de
los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima

Este, 2016.

6. La aplicacion del Programa de
Alimentacion y Nutricién, es
efectivo en el reforzamiento del
tipo de preparacién de las
comidas durante la semana de
los alumnos de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
Universidad César Vallejo - Lima

Este, 2016.

TIPO Y DISENO

POBLACION Y MUESTRA

TECNICAS E INSTRUMENTOS

METODO DE ANALISIS DE DATOS

TIPO: segun Murillo (1983) citado por
Soto (2015), la investigacion aplicada
es practica o también conocida como
empirica, la cual se caracteriza
basicamente en la blsqueda vy
aplicacion de nuevos conocimientos
adquiridos. (51). Por tanto, el trabajo
fue de tipo aplicada.

DISENO:

Segun Hernandez, Fernandez vy
Baptista (2014) definieron disefio pre
experimental de la siguiente manera
“Disefio de un solo grupo cuyo grado
de control es minimo.” (p.141). por
tanto, el trabajo tuvo un disefio pre
experimental.

Gl NoR o1 X 02

R: Asignacion al azar o aleatoria.

G: grupo de sujetos (G1, grupol; G2,
grupo 2; etcétera.).

X: Tratamiento, estimulo o condicion
experimental

O: Una medicion de los sujetos de un
grupo (prueba, cuestionario,
observacion, etc.). Segun en el
momento en que se aplique puede
llamarse, pre prueba o post prueba.

POBLACION:  Constituido  por
estudiantes de la escuela de
Psicologia del | ciclo de la
universidad Cesar Vallejo- Lima
Este, 2016, haciendo un total de 66
alumnos.

TIPO DE MUESTREO:

Como los estudiantes fueron
seleccionados segun criterios. La
técnica de muestreo en el trabajo
fue de muestreo no pro balistico.
TAMANO DE MUESTRA: La
muestra estuvo constituida por 50
estudiantes de la  escuela
profesional de Psicologia del | ciclo
de la universidad Cesar Vallejo-
Lima Este, 2016.

Variable

Habitos alimentarios

Instrumento: Se
cuestionario

aplicé un
Estrategia Programa de alimentacion
y nutricion

Autor(a): Puma Albino Diana Marisol.

Técnica: La técnica que se utilizé en
este estudio fue la encuesta.

Escala de los instrumentos:
Respuesta correcta (1)

Respuesta incorrecta (0)

DESCRIPTIVA: Becerra (s.f.)

La estadistica descriptiva Recolecta y muestra las caracteristicas
de un conjunto de datos, por ejemplo, la edad, con la finalidad de
describirla. (p.1).

El trabajo tuvo una parte descriptiva ya que menciono datos,
caracteristicas de la variable y de sus dimensiones.

INFERENCIAL: Norberto y Ponce (2008)

“Estudia el comportamiento y las propiedades de una muestra
representativa, su objetivo se basa en la generalizacion de las
propiedades de la poblacién estudiada” (p.17).

El trabajo tuvo una parte inferencial ya que midié los cambios
obtenidos de la variable y sus dimensiones luego de aplicar la
estrategia..

Fuente: Elaboracion Propia



Anexo 02: Instrumentos de recoleccion de datos

Encuesta de Habitos Alimentarios

1. (A la semana cuantas veces acostumbra toma su desayuno?
a. Nunca

b. 1 a 2 veces por la semana

c. 3 a4 veces por semana

d. 5a 6 veces por semana

e. Todos los dias

2. ¢Cuantas veces a la semana desayunas a la misma hora?
a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre

e. Siempre

3. ¢con frecuencia en qué lugar consume su desayuno?

a. Lo consumo en mi la Casa

b. Lo consumo en el cafetin de la universidad

c. lo consumo en el Restaurante

d. Lo consumo en algun puesto ambulante



. Ningan lugar/ no tomo desayuno.

. ¢Cual es la bebida que con frecuencia consume en el desayuno?
. Leche y/o Yogurt

. Jugos de frutas

. Avena-Quinua/otros cereales

. Infusiones y/o café

. Nada

. ¢Con que frecuencia consume leche?

. Nunca

.1 a2 veces por mes

.1 a 2 veces por semana

. Interdiario

. todos los dias.

. ¢Cuando comes pan, que relleno acostumbra echar?
. pollo y/o queso

. Aceituna o palta.

. Embutidos

. Mantequilla y/o Frituras (Huevo frito, tortilla)

. Mermelada y/o Manjar blanco.



\I

a

o

8.

. ¢Con que frecuencia consume queso?
. Nunca

. 1 a2 veces por mes

.1 a2 Veces por semana

. Interdiario

. Diario

¢Cuantas veces a la semana consumes refrigerio en la media

mafiana?

a

. Nunca

.1 a2 veces por semana

. 3 a4 veces por semana

.5 a6 veces alasemana

. Diario

. ¢ Qué acostumbra consumir en la media mafiana?
. Frutas, frutos secos

. Hamburguesa

. Snack y/o Galletas

. Helado

. Nada.



10. ¢Cuantas veces a la semana consumes tu refrigerio de la media

mafiana a la misma hora?

a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre

e. Siempre

11. ;Dénde consume su refrigerio de la media mafiana?
a. Lo consumo en mi casa

b. Lo consumo en la universidad

c. Lo consumo en el Restaurante

d. lo consumo en los puestos ambulante/ quioscos

e. Ningan lugar/ no consumo.

12. ¢ Qué bebidas consumes con frecuencia durante el dia?
a. Consumo agua Natural

b. Consumo refrescos naturales

c. consumo infusiones

d. Consumo gaseosas

e. Consumo jugos industrializados

f. Consumo bebidas rehidratantes.



13. ¢con qué frecuencia almuerzas a la semana?

a. Nunca

1 a 2 veces por semana

c. 3 a4 veces por semana

d. 5 a 6 veces a la semana

e. Diario

14. ¢ Cuantas veces a la semana almuerza a la misma hora?
a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre

e. Siempre

15. ¢Con frecuencia en qué lugar almuerza?

a. Almuerzo en mi Casa

b. almuerzo en el comedor de la universidad

c. Almuerzo en restaurante

d. Almuerzo en puestos ambulantes

e. Ningun lugar/ no almuerzo

16. ¢ Qué tipo de preparacién consume con frecuencia en el almuerzo?
a. Guisado.

b. Sancochado.



c. A la plancha y/o al horno.

d. Fritos.

e. chatarra, otros

17. ¢ Cuéntas veces ala semana consumes refrigerio en la media tarde?
a. Nunca

b. 1 a 2 veces ala semana

c. 3 a4 veces a la semana

d. 5 a 6 veces a la semana

e. Diario

18. ¢con frecuencia qué consumes a media tarde?
a. consumo frutas

b. Consumo hamburguesa

c. Consumo snack y/o galletas

d. Consumo helados

e. Nada.

19. ¢Cuantas veces a la semana consumes tu refrigerio de la media

tarde ala misma hora?
a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre



e. Siempre

20. ¢en qué lugar consume su refrigerio de la media tarde?
a. Lo consumo en mi casa

b. Lo consumo en la universidad

c. Lo consumo en el Restaurante

d. lo consumo en los puestos ambulante/ quioscos

e. Ningun lugar/ no consumo.

21. ;Con frecuencia cuantas veces a la semana acostumbra cenar?
a. Nunca

1 a 2 veces a la semana

c. 3 a4 veces alasemana

d. 5 a 6 veces a la semana

e. Diario.

22. ¢ Cuantas veces a la semana cenas a la misma hora?

a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre

e. Siempre



23. ¢En qué lugar con consume su cena, con frecuencia?
a. Lo consumo en mi casa

b. Lo consumo en la universidad

c. Lo consumo en el Restaurante

d. lo consumo en los puestos ambulantes.

e. Ningun lugar/ no consumo.

24. ¢ Qué tipo de preparacion de comidas consume con frecuencia en

la cena?

a. Guisado.

b. Sancochado.

c. A la plancha y/o al horno.
d. Fritos.

e. Chatarra, otros

f. Nada.

25. ¢ Con frecuencia cuantas veces consumes carne de res?
a. Nunca

b. 1 a 2 veces por mes

c. 1 a2 veces por semana
d. Interdiario

e. Diario



26. ¢ Con frecuencia cuantas veces consumes pollo?

a. Nunca

b. 1 a 2 veces por mes

c. 1 a2 veces por semana

d. Interdiario

e. Diario

27. ¢Con frecuencia cuantas veces consumes pescado?
a. Nunca

b. 1 a 2 veces por mes

c. 1 a 2 veces por semana

d. Interdiario

e. Diario

28. ;Con frecuencia cuantas veces suele consumes huevo?
a. Nunca

b. 1 a 2 veces por mes

c. 1 a2 veces por semana

d. Interdiario

e. Diario



29. ¢En qué tipo de preparaciones con frecuencia prepara el huevo?
a. Sancochado
b. Frito
c. Escalfado
d. Pasado
e. En preparaciones
f. Nada
30. ¢ Cuantas veces suele consumir menestras?
a. Nunca
b. 1 a 2 veces por mes
c. 1 a2 veces por semana
d. Interdiario
e. Diario
31. ¢Cuando consume menestra, con queé bebida lo acompafia?
a. Con refrescos citricos, como por ejemplo (limonada, jugos de fruta
b. Con cualquier tipo de infusién (te, anis, manzanilla, etc.)
c. Solo con gaseosas
d. Solo con Agua

e. Con Nada



32 ¢Con frecuencia Cuantas veces suele consumir ensaladas de

verduras con las comidas?

a. Nunca

b. 1 a 2 veces por mes

c. 1 a 2 veces por semana

d. Interdiario

e. Diario

33. ¢con frecuencia agrega sal a las comidas preparadas?
a. Nunca

b. Casi nunca

c. A veces

d. Casi siempre

e. Siempre

34. ¢Con frecuencia que cantidad de azlcar agrega a sus bebidas?
a. Ninguna/ no consumo azucar

b. una cucharadita

c. dos cucharaditas

d. tres cucharaditas

e. Méas de tres cucharaditas



35. ¢,Cuantas veces sueles consumir bebidas alcohdlicas?
a. Nunca

b. menos de una vez al mes

c.De una a 2 veces al mes

d. Una vez a la semana

e. Mas de una vez a la semana

36. ¢ Con frecuencia consume bebidas alcohdlicas?

a. Nada

b.1- 2 vasos

c. 3-4 vasos

d. Mas de 4 vasos



Anexo 03: Consentimiento informado

o T Padre/tutor

D e de la escuela de Psicologia
del I ciclo de la universidad Cesar Vallejo, Lima Este autorizo la participacion de

mi menor hijo(a) en la investigacion que se realizar4 mediante

un cuestionario que se tomaré en 2 tiempos distintos, también participara
en la realizacion de sesiones educativas y consultoria individual, mi hijo y yo nos

comprometemos en asistir a todas las sesiones educativas programadas.

La autora de la tesis Lic. Marisol Puma Albino que lleva por titulo:
“Programa de Alimentacion y nutricibn como estrategia para la mejora de los
habitos alimentarios de los estudiantes de la escuela de Psicologia del | ciclo de

la Universidad Cesar Vallejo- Lima este, 2016.




Anexo 04: Base de datos prueba piloto

6A |7A |7B 10| 11| 12| 13|14| 15| 16| 17| 18| 22| 25|26A | 27 |27A | 28| 29| 30| 31|32A |32C

1 0| O 0 1 2 1| 1] 2] 0| 2| O 2| 2 0] 2 0| 2 2 2 0 1 1

2 1 2| 0 2 1 2 1) 1| 2| 0| 2] 1] 2| 2 0] 2 1] 2 2 2 2 1 1
3 1 0] O 0 1 2 1) 1| 2| 1| 0] 1] 2| 2 0| 2 0] 2 2 2 2 1 1
4 0 0] O 0 1 2 1] 1| 2| 0| 2] 0] 0] 2 0| O 0] O 0/ 0] O 1 1
5 0 2| 0 0| O 2 1] 1| 2| 0| 0] 0] 0] O 0| 2 0] O 0| 0] O 1 1
6 0 0] O 0 1 2 1) 1| 2| 1| 2] 0] 2| O 0| O 0] O 0/ 0] O 1 1
7 0 0] O 0 1 2 1) 1| 2| 0] 2] 1] 2| O 0| 2 0] 2 2 0| O 1 1
8 0 0] O 0 1 2 1 1] 2] 0 O] 1| 2| O 0] 2 0| O 0|l 0] O 1 1
9 0 0| O 0 1 2 1| 1] 2] 0f 2| 0] O] O 0] 2 0| O 0] 2 2 1 1
10 0 0| O 0 1 2 1 1] 2] 1 0] 1] 0] © 0] 2 0| O 0|l 0] O 0 0
11 0 0] O 0 1] 0 1) 1| 2| 0] O] O] 2| 2 2| 2 0] O 0/ 0] O 1 0
12 0 0] O 0 1] 0 1) 1| 2| 0| 2] 0] 2| 2 0| 2 0] 2 2 0| O 1 0
13 0 0] O 0| O 2 1| 1] 2] 0f 2| 0] O] O 0] 2 0| 2 0|l 0] O 1 0
14 0 2] 0 2 1 2 1 1] 2] 1| 2| 0O 2| 2 0] 2 2] 2 2 2 0 1 1
15 0 2| 0 0| O 2 1) 1| 2| 1| 2] 0] 2| 2 2| 2 2| 2 2 2 2 1 0
16 0 2| 0 0 1 2 1] 1| 2] 0] 0] 0] 0] O 0] 2 0] O 0/ 0] O 1 0
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PP P P1|P1|P1|P1|P1|P1|P1|P1|P1|P1|P2|P2|P2|P2|P2|P2|P2|P2|P2|P2|P3|P3|P3|P3|P3|P3|P3
1|2 7 0O |1 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |0 |2 |2 |3 |4 |5 |6 |7 |8 |9 |0 |1 |2 |3 |4 |5 |6
a|a c e |d |d |e |d |a |a |b |a |b |a |e |c |a |a |b |e |a |d |b |c |b |c |b |d |[b |b
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e |e c a |e |a |d |c |d |e |b |c |c |b |c |c |d |d |a |e |a |d |b |c |b Jc |c |d |b |d
e |d c a |e |d |c |c |d |e |a |e |a |e |e |e |a |a |b |c |c |e |b |a |e |c |c |b |b |d
c |d d d |d |a |d |c |c |d |a |e |a |e |d |d |Jc |d |d |c |c |c |b |c |d |Jc |c |c |b |d
a|a a d [d |[f e |c |a |a |a |e |a |e |e |d |d |d |b |c |c |a |[f c |(d |c |c |d |[b |d
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Anexo 05: Confiabilidad de la prueba piloto

Escala: ALL VARIABLES

Resumen de procesamiento de casos

N %
Casos Valido 30 100,0
Excluido? 0 ,0
Total 30 100,0

a. La eliminacién por lista se basa en todas las
variables del procedimiento.

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de
Cronbach N de elementos
,831 31
Estadisticas de total de elemento
Varianza de Alfa de
Media de escala escala si el Correlacion total | Cronbach si el
si el elemento | elemento se ha de elementos elemento se ha
se ha suprimido suprimido corregida suprimido
VARO00001 22,8333 73,730 ,194 ,830
VARO00002 24,1000 67,128 ,448 ,823
VARO00003 23,9667 73,137 ,256 ,829
VAR00004 23,9667 73,344 ,226 ,830
VARO00005 24,3000 70,148 ,550 ,822
VARO00006 24,6000 72,248 417 ,826
VARO00007 24,3000 70,769 247 ,831
VARO00008 24,7667 75,082 ,000 ,832
VARO00009 24,5000 67,017 ,670 ,815
VARO00010 24,3000 67,045 ,518 ,819
VARO00011 24,5000 69,776 ,418 ,824




VAR00012

VARO00013

VARO00014

VAR00015

VARO00016

VARO00017

VARO00018

VAR00019

VAR00020

VARO00021

VAR00022

VAR00023

VAR00024

VARO00025

VAR00026

VARO00027

VARO00028

VAR00029

VARO00030

VAR00031

23,9667

23,1667

23,8667

23,8000

22,8333

24,3667

23,3667

24,3667

23,9333

23,5000

24,0333

24,4333

23,0333

24,3333

23,9667

24,0333

23,8333

24,1000

23,8667

24,0667

73,964

72,489

74,189

74,441

73,868

72,585

69,757

73,757

75,375

65,914

65,895

71,771

74,309

68,023

65,206

63,413

63,799

66,714

73,568

73,582

,136

,139

,152

,193

172

,265

,286

,126

,066

,516

,517

,213

,025

A74

,552

,686

,632

475

271

,160

,832

,835

,831

,831

,831

,829

,830

,832

,835

,819

,819

,831

,837

,821

,817

,811

,813

,821

,829

,831




Anexo 06: Ficha informativa del Programa de Alimentacion y Nutricion
Presentacion

Después de todo lo expuesto en el trabajo, las personas gracias a la mejora
de sus habitos alimentarios pueden mejorar su estilo de vida; como por ejemplo en
la preparacion de las comidas, frecuencia de consumo de las bebidas, alimentos,

lugar donde consumen sus comidas y horarios establecidos de comida.

Los programas de alimentacion cumplen la funcidn no solo de informar sino
también tratar de cambiar y mantener los estilos de vida saludable mediante la

evaluacion y reforzamiento de los habitos alimentarios.

El trabajo realizado fue elaborado con la finalidad determinar el efecto del
programa de Alimentacion y Nutricibn como estrategia para mejorar los habitos
alimentarios de los estudiantes. Se realiz0 7 sesiones educativas de las cuales 4
fueron grupales y 3 individuales, los temas grupales de cada sesion se escogieron

segun los resultados de la encuesta de habitos alimentarios.

Descripcion del Programa

Las sesiones se llevaron a cabo cronolégicamente en 7 fechas distintas;

todas las sesiones fueron dirigidas a los estudiantes sin la compafiia de sus padres.

A continuacion, se desarrollara cada sesién paso a paso.



Primera sesion

SESION 1

Evaluacion antropométrica y primera consulta individualizada
. ¢Qué buscamos?

Que cada estudiante conozca el programa de Alimentacién y nutricion y pase por
una evaluacion integral de nutricion.

. Indicador de evaluacion

Valora la importancia de que cada estudiante segun los resultados de peso y talla,

relacione sus conductas alimentarias.

[ll. Tiempo

20 minutos.

IV. Procedimiento.
Presentacion (05 minutos)

Se reunid a los estudiantes de forma individualiza, se registran sus datos en la
historia clinica.

V. Desarrollo (10 minutos)

Se le pide a cada alumno que se quiete los zapatos para evaluarlo en peso y
talla; luego se le hace algunas preguntas sobre la frecuencia y preparaciones de
sus comidas, para poder identificar exactamente cuales son sus debilidades en

cuanto a sus habitos alimentarios.

Cierre (05 minutos)
Informar al estudiante que la primera sesion finalizo y recordarle la fecha de la

segunda sesion.




Segunda sesion

SESION 2

Importancia del desayuno.
l.¢, Qué buscamos?

Que cada uno de los estudiantes comprenda la importancia y lo beneficios de tomar

desayuno diariamente.

Il. Indicador de evaluacién

Que cada estudiante comprenda que el consumo del desayuno es el tiempo de
comida mas importante del dia y que aprendan a consumir alimentos nutritivos en

ese tiempo de comida.

lll. Tiempo 60 minutos.

IV. Procedimiento.
Presentacion (10 minutos)

Se relne a los estudiantes de forma grupal, se registran sus datos.

V. Desarrollo (45 minutos)

Se reunié a los estudiantes en un salén y mediante diapositivas se definié el
desayuno, la importancia del desayuno, los beneficios de consumirla diario y las
consecuencias de consumirlo. Finalmente se pide la participacion de los alumnos
para que de ejemplos de un desayuno saludable asi mismo contestar las preguntas

de los alumnos.

Cierre (05 minutos)

Agradecer a todos los estudiantes por su participacion e invitar a cada uno que se

comprometa en consumir su desayuno diariamente.




Tercera sesion

SESION 3

Ponle color a tu vida
l.¢,Qué buscamos?

Que cada uno de los estudiantes comprenda la importancia y lo beneficios de

consumir frutas y verduras de forma diaria.

Il Indicador de evaluacién

Que cada alumno comprenda la importancia de consumir verduras, frutas
diariamente, asi como también diferenciar en que tiempo del dia seria recomendable
consumirlas. Finalmente relacionar el consumo de estos vegetales ayuda a mantener

y mejorar los habitos alimentarios.

lll. Tiempo 60 minutos.
IV. Procedimiento.

Presentacion (05 minutos)

Se reline a los estudiantes, se registran sus datos en la historia clinica.

V. Desarrollo (45 minutos)

Se relne a los alumnos en un salén y mediante diapositivas se define las frutas y
verduras importancia de consumirlas y los beneficios, asi como en qué momentos
del dia se pueden consumir para aprovechar mejor sus. Finalmente se pide la

participacion de los alumnos mediante sus preguntas con respecto al tema.

Cierre (05 minutos)

Agradecer a todos los estudiantes por su participacion e invitar a cada uno que se

comprometa en consumir frutas y verduras diariamente.




Cuarta sesion

SESION 4
Segunda consulta individualizada
I¢,Qué buscamos?
Monitorizar a cada alumno y fortalecer los temas en los cuales tengan dudas para
mejorar los habitos alimentarios.
[l.Indicador de evaluacion

Medir el avance de los cambios en cuanto a los habitos alimentarios.

[ll. Tiempo 20 minutos.

IV. Procedimiento.

Presentacion (05 minutos)

Se relne a los estudiantes de forma individualiza, se registran sus datos en la
historia clinica.

V. Desarrollo (10 minutos)

Se le pide a cada alumno que se quiete los zapatos para evaluarlo en peso y talla;
se le realiza una serie de preguntas en relacion a las dimensiones de los habitos

alimentarios.
VI. Cierre (05 minutos)

Informar al estudiante que la cuarta sesién finalizé y recordarle la fecha de la

quinta sesion.




Quinta sesion

SESION 5

iLe digo NO! a la Anemia

l.¢, Qué buscamos?

Que cada uno de los estudiantes comprenda la importancia y los beneficios de
consumir los alimentos ricos en hierro, con qué alimentos combinar para que mejore
la absorcion del mineral.

ll.Indicador de evaluacion

Que cada alumno sea consciente de las repercusiones de la Anemia en la salud de
las personas, sobre todo a nivel intelectual; asi mismo que entiendan la relacién que

hay combatir la anemia con los buenos habitos alimentarios.

[ll. Tiempo 60 minutos.

IV. Procedimiento.

Presentacion (10 minutos)

Se reunio a los estudiantes, se registran sus datos.

V. Desarrollo (45 minutos)

Se reunid en un salén a los estudiantes y mediante diapositivas se definié que es la
Anemia, repercusiones de tener anemia importancia de consumir alimentos ricos en
hierro y alimentos que deben consumir para absorber mejor el mineral. Finalmente

se pidio la participacion de los alumnos mediante sus preguntas con respecto al tema.
VI. Cierre (05 minutos

Informar al estudiante que la quinta sesion finalizé y recordarle la fecha de la

siguiente sesion.




Sexta sesién

Sesion 6
iLa vida es dulce, la diabetes NO!

l.¢,Qué buscamos?

Que cada alumno comprenda la importancia de limitar el consumo de azlcar y que
el excesivo consumo esta relacionado con diversas enfermedades como la diabetes,
lo mismo que limen el consumo de golosinas y prefieran el dulce de las frutas.

Il. Indicador de evaluacién

Evaluar la cantidad de azlUcar que agregan a los liquidos y la frecuencia en la que
consumen golosinas.

[ll. Tiempo 60 minutos.

IV. Procedimiento.

Presentacion (10 minutos)

Se reunid a los estudiantes, se registraron sus datos.
V. Desarrollo (45 minutos)

Se reunidé en un salébn y mediante diapositivas se defini6 que es el azucar,
repercusiones de consumir cantidades no recomendadas, se explico las
enfermedades que se relacionan con su excesivo. Finalmente se pidio la

participacion de los alumnos mediante sus preguntas con respecto al tema.

Cierre (05 minutos)

Informar al estudiante que sexta la sesion finalizé y recordarle la fecha de la siguiente
sesion.




Séptima sesion

Sesion 7
Tercera consulta individualizada
l.¢,Qué buscamos?
Monitorizar a cada alumno y fortalecer los temas en los cuales tengan dudas para
mejorar los habitos alimentarios.
Il. Indicador de evaluacién
Medir el avance de los cambios en cuanto a los habitos alimentarios, antes de realizar

el post test

[ll. Tiempo 20 minutos.
IV. Procedimiento.

Presentacion (05 minutos)

Se reune a los estudiante de forma individualiza, se registraron sus datos en la
historia clinica.

V. Desarrollo (10 minutos)

Se le pide a cada alumno gque se quiete los zapatos para evaluarlo en peso vy talla;
se le realiza una serie de preguntas en relacién a las dimensiones de los habitos

alimentarios.

Cierre (05 minutos)

Informar al estudiante que la dltima sesion concluyd, y que ya estan listos para

desarrollar el ultimo test sobre los habitos alimentarios.




Anexo 07: Fotos de sesiones educativas

e Foto del momento del llenado del cuestionario.




e Evaluacién antropométrica

e Sesion educativa grupal




