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RESUMEN

Objetivo: Determinar la eficacia del programa educativo "Alimentarse es un arte" para
mejorar habitos alimentarios en los estudiantes del cuarto afio de nivel secundaria del
Colegio Adventista Salvador, Villa el Salvador. Materiales y métodos: Mediante un
estudio experimental, de corte longitudinal y de tipo pre experimental, se aplicé un
cuestionario sobre habitos alimentarios. La seleccion de la muestra se realizo
mediante el método no probabilistico por conveniencia, conformado por 39
estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria, con edades comprendidas entre 15 a
17 afos. Resultados: Antes de la aplicacion del programa se obtuvo 84,6% de
escolares con habitos alimentarios no saludables y 15,4% con habitos alimentarios
saludables. Después del programa se evidencié 17,9% con hébitos alimentarios no
saludables y 82,1% con habitos alimentarios saludables.

Conclusion: Segun los datos estadisticos obtenidos p < 0.01 se pudo comprobar
estadisticamente la efectividad del programa educativo "Alimentarse es un arte".

Palabras clave: Programa educativo y habitos alimentarios.



ABSTRACT

Objective: To determine the effectiveness of the educational program “Feeding is an
art” to improve eating habits in fourth year high school students of Colegio Adventista
Salvador, Villa el Salvador. Materials and methods: An experimental, longitudinal,
pre-experimental study was carried out by means of a questionnaire on eating habits.
The sample was selected by means of a non-probabilistic method of convenience,
made up of 39 students in the fourth year of secondary school, aged between 15 and
17 years. Results: Before the application of the program, 84.6% of students had
unhealthy eating habits and 15.4% had healthy eating habits. After the program, 17.9%
had unhealthy eating habits and 82.1% had healthy eating habits.

Conclusion: According to the statistical data obtained p < 0.01, the effectiveness of
the educational program “Feeding is an art” was statistically proven.

Key words: Educational program, eating habits and fourth year high school
students.



INTRODUCCION

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) refiere que los adolescentes presentan
diversos cambios fisicos, cognitivos y psicosociales (1), ademas, de incrementarse
las necesidades de energia, proteinas, calcio, hierro y zinc (2), por lo tanto, los habitos
alimentarios juegan un papel muy importante en la salud y estos se forman desde la
infancia y estan relacionadas al consumo de alimentos que la persona adquiere por la
practica constante (3). Por ello, el poco o mucho conocimiento sobre nutricion influird
en el tipo de habito, abriendo camino a un estado de completo bienestar o
enfermedades (4).

También sefiala que una alimentacién inadecuada incrementa el riesgo de mortalidad
por enfermedades no transmisibles (ENT) (5), a la vez, una ingesta caldrica por
encima de los requerimientos conlleva a padecer de sobrepeso. En el 2022, el 20%
de nifios y adolescentes entre las edades de 5 a 19 afios presentaron sobrepeso y
obesidad, aumentando asi un 12% desde 1990 (6). A nivel de Latinoamérica, en el
2023, 49 millones de nifios y adolescentes presentaron sobrepeso (7) y, a nivel
nacional, el mismo afio, el 37,2% y 24,1% de individuos >15 afios de edad presentaron
sobrepeso y obesidad respectivamente (8).

Actualmente, se ha comprobado que existe relacién entre el estado nutricional y los
habitos alimentarios (9—-12). Por ello, la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Agricultura y Alimentacion (FAO), sefiala que cada pais es responsable de velar por
la educacion nutricional, porque no basta con la seguridad alimentaria, sino que es
necesario ensefar a las personas en qué consiste una alimentacion saludable, de tal
forma, puedan ellos mismos elegir de forma adecuada los alimentos (13).

Por otro lado, para la OMS, los establecimientos publicos, incluidos los colegios,
deberian de promover una alimentacién saludable, de tal manera, que los alimentos
ofrecidos contribuyan en la salud de las personas (14), por ello, el Ministerio de Salud
(MINSA), a través de la Ley N° 30021, busca promover la alimentacion saludable en
los colegios, por medio de kioscos que brinden alimentos con bajo contenido de
azucar, sodio y grasas (15).

Sin embargo, las comidas chatarras son todavia una realidad en los colegios, por ello,
es importante educar a los estudiantes en temas de nutricion, asi lo mencionan
diversos estudios quienes sefialan los beneficios de realizar una intervencion
educativa en este grupo etario. Por ejemplo, Montenegro et at. (2023), llevaron a cabo
una intervencion educativa en México, el objetivo fue modificar los habitos alimentarios
en 14 adolescentes durante un mes, sus resultados mostrando que antes de la
intervencidn ningun estudiante tenia habitos alimentarios adecuados, después de la
implementacion del programa el 7,14% de los estudiantes mejoré sus habitos
alimentarios (16). De igual forma, Palacios (2022), realiz6 una intervencion educativa
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virtual para mejorar los conocimientos de 53 estudiantes que oscilaban entre 15 a 17
afos, la intervencion duré 3 semanas, en el pre test solo el 13,2% presento un nivel
de conocimiento alto, después del programa el 50, 9% mejoro6 (17). También, Laurente
y Taipe (2022), realizaron una intervencion educativa para mejorar los héabitos
alimentarios en 191 estudiantes los cuales mostraron que antes de la intervencion el
7.3% presentd habitos buenos, luego aumentd a un 11%. (18). Asi mismo, Aleman et
al. (2022), realizaron una intervencién educativa con el objetivo de ensefiar a los
escolares sobre nutricién, la edad de los nifios oscilé entre 8 a 11 afios y la
intervencién duro 14 semanas. Al terminar la intervencion se observé que el grupo
experimental disminuy6 calorias, proteinas, carbohidratos y azucar y aumento6 el
consumo de cereales integrales, verduras, frejoles y pan integral (19). Finalmente,
Ortiz (2022) realiz6 una intervencion educativa a estudiantes de cuarto afio de
secundaria con edades de 14 a 17 afios, encontré que después de la intervencion
educativa, el 84% de los estudiantes mejoraron sus habitos alimenticios (20).

Por lo tanto, el objetivo del estudio fue mejorar los habitos alimentarios mediante el
programa educativo “Alimentarse es un arte” en estudiantes de una institucion privada.
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MATERIALES Y METODOS

Disefio, tipo de investigacion y participantes

El disefio de esta investigacion es de tipo pre experimental y de enfoque cuantitativo
con un corte longitudinal, la poblacién de estudio estuvo conformada por 238
escolares de nivel secundaria pertenecientes al Colegio Adventista Salvador de Villa
el Salvador. El muestreo fue no probabilistico por conveniencia y se establecié una
muestra de 39 estudiantes entre las edades de 15 a 17. Se consideré estudiantes que
presenten alguna condicion fisica 0 mental que impida su participacion y estudiantes
gue no haya participado en 6 sesiones educativas como criterios de exclusion, por
otro lado, se consideré estudiantes que sus padres hayan firmado el consentimiento
informado como criterio de inclusion.

Cuestionario de habitos alimentarios “Adolescent Food Habits Checklist”

En cuanto a los instrumentos, se utilizd el cuestionario creado por Johnson y
colaboradores en el afilo 2001, mostrando un coeficiente de confiabilidad de 0,82
segun Alfa de Cronbach, adaptado transculturalmente al espafiol por Morales y
colaboradores en el afio 2012, el mismo con un coeficiente de confiabilidad de 0,863
segun Alfa de Cronbach. Finalmente, fue modificado por Cano en el afio 2021, quien
cambié la terminologia para que los estudiantes peruanos puedan entender los items
del cuestionario con un Alfa de Cronbach de 0,856. Asi mismo, este instrumento
consta de 18 items con 3 dimensiones: Evasion de alimentos densamente caloricos,
consumo de frutas y vegetales, consumo de bajas cantidades de grasas, ademas,
clasifica los habitos alimentarios en saludables (> 43 puntos) y no saludables (<= 43
puntos). El puntaje asignado a cada item es el siguiente: nunca = 0 puntos, rara vez
=1 punto, a veces = 2 puntos, casi siempre = 3 puntos y siempre = 4 puntos (21,22).
Para las dimensiones se us6 la escala ordinal, con un puntaje en cuestién a la cantidad
de items por dimension y clasificados de la siguiente manera: para la dimension
‘evasion de alimentos densamente caloricos” se calificoO los habitos alimentarios
saludables cuando se obtenia >20 puntos y no saludables <= a 20 puntos, asi mismo
para la dimension “Consumo de frutas y verduras se calificd los habitos alimentarios
saludables cuando se obtenia >10 puntos y no saludables <= a 10 puntos y finalmente
para la dimension “consumo de bajas cantidades de grasas” se califico los habitos
alimentarios saludables cuando se obtenia >6 puntos y no saludables <= a 6 puntos.
El cuestionario se realiz6 en el salon de clases antes y después del programa
educativo y el tiempo estimado para responder el cuestionario fue de 15 minutos. Asi
mismo, se brindé el consentimiento informado a los padres por medio de los
estudiantes que voluntariamente decidieron participar. Ademas, se cont6 con la
aprobacion ética institucional con nimero 2025-CEB-FCS - UPeU-Nro.022/2025. Este
cuestionario tuvo el propdsito de brindar informacion sobre los habitos alimentarios de
los estudiantes.
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Programa educativo “Alimentarse es un arte”

Para aplicar el instrumento se elabor6 un programa con la metodologia ARDE, consté
de 8 sesiones con una duracion de 90 minutos por sesion, inicié con la animacion,
luego la reflexion, después la demostracion y finalmente la evaluacién. La parte
practica de las sesiones incluyo la participacion de los estudiantes, antes de exponer
el tema se realizaba una dinamica relacionada al tema a tratar y al finalizar la
exposicion se realizaba el apartado de la demostracion donde los estudiantes
demostraban lo aprendido por medio de una dinamica, finalmente los estudiantes
rendian una prueba para evaluar su aprendizaje. Las sesiones fueron las siguientes:
habitos alimentarios, el sistema digestivo, leyes de la alimentacion, nutrientes,
clasificacion de los alimentos, octégonos, consumo de agua y lonchera saludable. El
programa tuvo una duracion de cuatro semanas, inicio el 18 de noviembre y terminé
el 18 de diciembre de 2024. Asi mismo, dentro de las 8 sesiones que brindé se
encuentran temas que abordan cada item del cuestionario, por ejemplo, el item 1 el
cual menciona: Cuando como carnes rojas las escojo con poca grasa visible, lo abordé
especificamente con el Power Point 5 (Clasificacion de los alimentos), de la misma
forma cada item fue abordado con temas especificos para cada item desarrollados
con un Power Point. El resto de temas como el consumo de agua (Power Point 7),
habitos alimentarios (Power Point 1) y sistema digestivo (Power Point 2) fueron
brindados con el objetivo de reforzar sobre una alimentacion saludable, por ejemplo,
en el tema de sistema digestivo les expliqué sobre la importancia de la masticacién y
el tiempo de digestion de los alimentos y ser cuidadosos en comer las 3 comidas
principales en un horario especifico.

Ficha de registro: caracteristicas sociodemograficas de los participantes

Con respecto a los datos sociodemograficos se elabord una ficha para recoger sexo,
edad, cantidad de hermanos y el tipo de lonchera.

Analisis estadistico

Para el analisis estadistico se utilizd el software IBM SPSS Statistics version 28,
mediante el cual se evalud la normalidad de los datos a través de la prueba de
Shapiro-Wilk, dado que la muestra fue menor a 50 participantes. Los resultados
indicaron que las variables correspondientes a las dimensiones General, D1
(alimentos caldricos) y D2 (frutas y vegetales) presentaron una distribucion normal (p
> 0.05), mientras que la dimension D3 (bajo consumo de grasas) no presentod
normalidad en el postest (p < 0.05).

En consecuencia, se aplicé la prueba t de Student para muestras relacionadas en las
dimensiones que cumplieron con el supuesto de normalidad (General, D1y D2), y la
prueba de los rangos con signo de Wilcoxon para la dimensién D3, debido a la no
normalidad de los datos.
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RESULTADOS

Tabla 1. Tabla de los datos sociodemogréficos

Caracteristicas Total Mujeres Hombres
Edad

15 afios 19 (48.72%) 8 (47.06%) 11 (50%)
16 afios 19 (48.72%) 9 (52.94%) 10 (45.45%)
17 afios 1 (2.56%) 0 (0%) 1 (4.55%)
Numero de Hermanos

<=1 Hermano 20 (51.28%) 9 (52.94%) 11 (50%)
>1 Hermanos 19 (48.72%) 8 (47.06%) 11 (50%)
Loncheras

Preparada 3 (7.69%) 0 (0%) 3 (13.64%)
Propina 1 (2.56%) 0 (0%) 1 (4.55%)
Ambos 15 (38.46%) 9 (52.94%) 6 (27.27%)
Varia 19 (48.72%) 8 (47.06%) 11 (50%)
Ninguna 1 (2.56%) 0 (0%) 1 (4.55%)

La Tabla 1 muestra que la mayoria de los 39 estudiantes participantes tenia entre 15
y 16 afios, con una distribucién equilibrada por sexo. En cuanto al nidmero de
hermanos, se observé una proporcion similar entre quienes tienen uno o menos y
quienes tienen mas de uno. Respecto al tipo de lonchera, predominé la opcion varia
(48.72%), seguida por quienes reciben tanto lonchera preparada como propina
(38.46%), mientras que las demas opciones fueron menos frecuentes.

Tabla 2. Habitos alimentarios antes y después del programa educativo

Habitos Pre Post
alimentarios

n % n %
No saludables 33 84,6 7 17,9
Saludables 6 15,4 32 82,1
Total 39 100,0 39 100

En la tabla 2, se observa que solo el 15,4% de los estudiantes tenian habitos
alimentarios saludables antes de implementar el programa educativo “Alimentarse es
un arte”, sin embargo, después del programa el 82,1% presento habitos alimentarios
saludables.

Tabla 3. Habitos alimentarios antes y después del programa educativo por
dimensiones

Habitos
Dimensiones alimentarios Pre Post
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Evasion de alimentos  No saludables
densamente caléricos Saludables

Consumo de frutasy  No saludables
verduras Saludables

Consumo de bajas No saludables
cantidades de grasas Saludables

28
11

17
22

39
0

%

71.8
28.2

43.6
56.4

100

34

35

4
35

%
12.8
87.2

10.3
89.7

10.3
89.7

La Tabla 3 muestra la clasificacibn de los habitos alimentarios en categorias de
“saludables” y “no saludables”, antes y después de la aplicacion del programa
educativo. En todas las dimensiones se evidencié una mejora en la proporcion de

estudiantes con habitos saludables.

En la evasion de alimentos densamente caldricos (D1), solo el 28.2% de los
estudiantes presentaban habitos saludables en la medicion pretest; tras la
intervencién, esta cifra aumentd a 87.2%. En la dimensién consumo de frutas y
verduras (D2), el porcentaje de estudiantes con habitos saludables paso6 de 56.4% a
89.7%. En la dimensién bajo consumo de grasas (D3), se identificd el cambio mas
dréastico: en el pretest, ningun estudiante presentd habitos saludables (0%), mientras
que en el postest el 89.7% alcanz6 esta categoria.

Tabla 4 Diferencias en los habitos alimentarios antes y después del programa

educativo por dimensiones

Dif. de
Variable Media DE medias Estadistico P valor
General
Pre 34.28 8.578 +16.59 -11.319¢ < 0.01**
Post 50.87 8.442
D1: Alimentos caléricos
Pre 16.66 5.576 +10.49 -9.495¢ < 0.01**
Post 27.05 5.876
D2: Frutas y vegetales
Pre 11.05 3.755 +3.62 -7.243¢ < 0.01**
Post 14.67 3.123
D3: Bajo consumo de grasas
Pre 6.67 2.698 +2.49 -5.1058 < 0.01**
Post 9.15 2.266
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**Significancia al nivel p<0.01, ePruebat de Student para muestras
relacionadas, B Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon para muestras
relacionadas.

Los resultados obtenidos en la tabla 4 muestran diferencias estadisticamente
significativas en todas las dimensiones de habitos alimentarios evaluadas antes y
después de la intervencidn. Se observé un aumento en los puntajes medios tras la
aplicacion del programa educativo “Alimentarse es un arte”, lo cual indica una mejora
en los héabitos alimentarios de los estudiantes.

En la dimension General, el puntaje medio aumentdé de 34.28 a 50.87, con una
diferencia significativa (t = -11.319, p < 0.019), en D1 (evasion de alimentos
densamente caldricos), el incremento fue de 10.49 puntos (t = -9.495, p < 0.019), en
D2 (consumo de frutas y vegetales), el aumento fue de 3.62 puntos (t = -7.243, p <
0.019), finalmente, en D3 (bajo consumo de grasas), se identificé una mejora de 2.49
puntos, la cual también fue significativa segun la prueba de Wilcoxon (Z = -5.105, p <
0.01B).

Estos resultados demuestran que el programa educativo tuvo un impacto positivo y
significativo en los habitos alimentarios de los estudiantes participantes.

DISCUSION

El presente trabajo de investigacion tuvo como objetivo evaluar la eficacia del
programa educativo “Alimentarse es un arte” para mejorar habitos alimentarios en los
estudiantes del cuarto afo de nivel secundaria del Colegio Adventista Salvador, el cual
demostro ser significativo (P valor < 0.01). Por lo tanto, frente a lo mencionado se
rechaza la hipotesis nula y se acepta la hipétesis de la investigacion, lo que indica que
el programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de habitos
alimentarios en los estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria de este colegio. Esto
quiere decir que la educacion nutricional sugiere impacto en los cambios de habitos
alimentarios, asi lo menciona Laurente y Taipe (2022) quienes a su vez también
hicieron un estudio con adolescente en una muestra de 191 estudiantes la cual
también demostro ser estadisticamente significativa (P valor < 0.01) (18). Asi mismo,
de acuerdo con la tabla 2 podemos observar que antes de aplicar el programa
educativo solamente el 15,4% presentd habitos alimentarios saludables, después de
la intervencion, aumentd a 82,1%, similar a Laurente y Taipe quienes obtuvieron
54,9% y 87,4% en habitos alimentarios bueno-regular antes y después de aplicar el
programa educativo respectivamente (18). Esto podria darse porque en cuanto al
namero de hermanos mas del 50% de estudiantes tiene uno o menos, lo cual podria
indicar que los apoderados tienen menos gastos economicos y mayor factibilidad para
educar en comparacion con los que tienen mas hijos.
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Como segundo objetivo se buscéd analizar la eficacia del programa educativo
“‘Alimentarse es un arte” para mejorar habitos alimentarios dimension “Evasion de
alimentos densamente caloricos” en los estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria
del Colegio Adventista Salvador”, de acuerdo con la tabla 4 se pudo encontrar el valor
(P valor < 0.01) a través de la prueba t de Student, lo cual indica que hay diferencia
estadisticamente significativa. Esto quiere decir que los estudiantes tomaron
conciencia en evitar consumir alimentos con un alto contenido de calorias en relacion
con su peso, asi mismo, en la tabla 3 se observd que mejord de un 28,2% a 87,2%
los h&bitos alimentarios saludables. Por lo tanto, frente a lo mencionado se rechaza la
hipotesis nula y se acepta la hipétesis de la investigacién, lo que indica que el
programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de habitos
alimentarios dimension “Evasion de alimentos densamente caloricos” en los
estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria de este colegio. Estos resultados son
corroborados por Almanza (2024) quien realizé una intervencion nutricional en una
muestra de 812 estudiantes entre 7 y 12 afios de edad durante 16 semanas, sus
resultados mostraron una reduccion del consumo de calorias, los estudiantes del
grupo intervencion consumian 15,43g de azlcares y luego de la educacién nutricional
redujeron su consumo a 13,18g, también los carbohidratos se redujeron de 52,059 a
48,819 (23), igualmente, Rakhshani et at. (2024) realizaron sesiones educativas en
una muestra de 180 estudiantes entre 15 y 18 afios de edad durante 2 meses, sus
resultados mostraron una disminucion del consumo de comida rapida en el grupo
experimental en comparacion con el grupo control, antes de la intervencién el 88,88%
de estudiantes del grupo experimental consumia comida rapida, después disminuyo a
37,77% (24). Estos estudios sugieren que las intervenciones educativas en las
escuelas mejoran los habitos alimentarios. En el presente estudio esto se debid
porque se concientiz6 a los estudiantes sobre las enfermedades ocasionadas por una
mala alimentacion.

Como tercer objetivo se buscéd analizar la eficacia del programa educativo
“‘Alimentarse es un arte” para mejorar habitos alimentarios dimensién “Consumo de
frutas y verduras” en los estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria del Colegio
Adventista Salvador”, de acuerdo con la tabla 4 se pudo encontrar el valor (P valor <
0.01) a través de la prueba t de Student, lo cual indica que hay diferencia
estadisticamente significativa. Esto quiere decir que los estudiantes comenzaron a
incluir como parte de su alimentacion diaria frutas y vegetales, asi mismo, en la tabla
3 se observd que mejord de un 56,4% a 89,7% los habitos alimentarios saludables.
Por lo tanto, frente a lo mencionado se rechaza la hipétesis nula y se acepta la
hipétesis de la investigacion, lo que indica que el programa educativo “Alimentarse es
un arte” se asocia con la mejora de habitos alimentarios dimensién “Consumo de frutas
y verduras” en los estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria de este colegio. Estos
resultados son corroborados por Aleman et al. (2022) quienes hicieron un estudio con
estudiantes de primaria en una muestra de 1569 nifios, sus resultados mostraron que
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en el pre test para el grupo experimental el 20,7% de los escolares incluia frutas y
verduras en sus loncheras y después de aplicar el programa aumentd a 26,7%
mejorando en un 6% (19), de igual forma, Aygun y Muslu (2022) realizaron un estudio
en estudiantes de nivel secundario con el objetivo de promover el consumo de frutas
y verduras, la intervencion educativa dur6 24 semanas Yy la muestra estuvo
conformada por 378 participantes, sus resultados mostraron que después de 6 y 12
meses de haber realizado la intervencion el consumo de frutas y verduras del grupo
intervencion fue significativamente mayor (P valor < 0.01) comparado con el grupo
control (25). Bajo lo referido anteriormente, y al analizar estos resultados, se sugiere
gue los programas educativos ayudan al aumento del consumo de frutas y verduras
de los estudiantes. En el presente estudio esto se debid porque se abordaron temas
como lonchera saludables y clasificacion de los alimentos donde se explicaron las
bondades de las frutas y las verduras y de su frecuencia de consumo.

Como cuarto y ultimo objetivo se buscé analizar la eficacia del programa educativo
“‘Alimentarse es un arte” para mejorar habitos alimentarios dimension “Consumo de
bajas cantidades de grasas” en los estudiantes de cuarto afo de nivel secundaria del
Colegio Adventista Salvador”, de acuerdo con la tabla 4 se pudo encontrar el valor (P
valor < 0.01) a través de la prueba t de Student, lo cual indica que hay diferencia
estadisticamente significativa. Esto quiere decir que los estudiantes disminuyeron su
consumo de grasas, asi mismo, en la tabla 3 se observo que mejoré de un 0% a 89,7%
los h&bitos alimentarios saludables. Por lo tanto, frente a lo mencionado se rechaza la
hipotesis nula y se acepta la hipétesis de la investigacién, lo que indica que el
programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de habitos
alimentarios dimension “Consumo de bajas cantidades de grasas” en los estudiantes
de cuarto afio de nivel secundaria de este colegio. Estos resultados son corroborados
por Ponnambalam et al. (2022) quienes realizaron un estudio con estudiantes entre
11 a 14 afios de edad en una muestra de 280 participantes, los estudiantes recibieron
18 sesiones educativas en 9 meses, sus resultados mostraron que la ingesta de
calorias y de grasas se redujeron significativamente (P valor < 0.001) en el grupo de
estudio al final de los 9 meses (26), igualmente, Andueza et al. (2023) realizaron una
intervencién nutricional durante 2 meses con el objetivo de mejorar la calidad de la
dieta en estudiantes de 6 a 12 afios de edad en una de muestra de 55 participantes,
sus resultados mostraron que posterior a la intervencion los estudiantes redujeron su
consumo de calorias (P valor < 0.046), grasas totales (P valor < 0.016) y grasas
saturadas (P valor < 0.011), ademas disminuyeron el consumo de carne grasa (P valor
< 0.014), grano refinado (P valor < 0.008), pasteleria (P valor < 0.001), comida rapida
(P valor < 0.001)y azucar (P valor < 0.001) (27). En relacion a lo mencionado
anteriormente y al analizar los resultados, se sugiere que el conocimiento de nutricion
proporcionado por la educacion nutricional en escolares contribuye en la disminucién
del consumo grasas. En el presente estudio esto se debid porque se utiliz6 como
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estrategia el incentivo de mejora en la calificacion del curso de Ciencia y Tecnologia
de los estudiantes.
LIMITACIONES

No aleatorizacion, falta de seguimiento y tamafio muestral.

FORTALEZAS

Instrumento validado y adherencia a sesiones.

CONCLUSIONES

La comparacion de los habitos alimentarios antes y después del programa mostraron
un P valor < 0.01, esto sugiere que el programa educativo “Alimentarse es un arte” es
eficaz para mejorar los habitos alimentarios de los estudiantes.

Ademas, el programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de
habitos alimentarios de los estudiantes en la dimension evasion de alimentos
densamente caloéricos

Ademas, el programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de
habitos alimentarios de los estudiantes en la dimensidon consumo de frutas y verduras.

Ademas, el programa educativo “Alimentarse es un arte” se asocia con la mejora de
hébitos alimentarios de los estudiantes en la dimension consumo de bajas cantidades
de grasas.

RECOMENDACIONES

Para futuras investigaciones se recomienda evaluar otras variables: como el indice de
masa corporal (IMC) e indice cintura/cadera (ICC).

También se sugiere aumentar el tamafio de muestra, realizar programas educativos
con mayor duracién (>6 meses) y tomar datos antes, a la mitad y al finalizar el
programa para que los conocimientos adquiridos puedan fijarse mucho mejor en los
estudiantes y forme parte de su estilo de vida.

Finalmente, realizar mas investigaciones de este tipo donde se puedan ver
involucrados no solo los estudiantes, también los profesores y padres de familia.

Declaracion de financiamiento y de conflicto de interés:

El estudio fue financiado por el autor, quien declara no tener ningun tipo de conflicto
de interés en la investigacion realizada.
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ANEXOS

ANEXO 1: Consentimiento informado

Estimado padre/madre de familia o apoderado, mi nombre es Jharim Junior Maiz
Ubaldo, soy bachiller de la Universidad Peruana Unién de la escuela profesional de
Nutricion Humana. Estoy realizando una investigacion titulada: Eficacia del Programa
“‘Alimentarse es un arte” en estudiantes de cuarto afio de nivel secundaria del Colegio
Adventista Salvador, Villa el Salvador 2024. El propoésito de la investigacion es, educar
a su menor hijo(a) en nutricion, de tal forma, que en el futuro pueda prevenir
enfermedades que hoy en dia estan matando a todo el mundo, tales como la diabetes,
la hipertension arterial, el cancer, entre otras. Para ello, se les brindar4 a los
estudiantes un cuestionario sobre habitos alimentarios antes y después de las
sesiones educativas. La participacion del estudio, no tiene ningln costo y se realizara
con la autorizacion del colegio. Ademas, todos los datos obtenidos en el estudio seran
completamente reservados y usted podra retirar a su menor hijo(a) en cualquier
momento de la investigacion si asi usted lo desea, sin ningun problema.

Autorizacion:

Yo, con DNI N°
acepto la participacion de mi menor hijo(a) en esta investigacion.
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ANEXO 2: Cuestionario de habitos alimentarios “Adolescent Food Habits
Cheklist”

Datos sociodemogréficos:

Sexo: Masculino () Femenino ()

Edad:

Cantidad de hermanos:

Lonchera: Preparada () Propina ( ) Ambos ( ) Varia ( )

1. Cuando como carnes rojas, las escojo con poca grasa visible.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

2. Cuando como pollo, evito comer piel.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

3. Me aseguro de comer vegetales crudos o cocidos, al menos, una porcion en
forma de ensalada, una vez al dia.

() Nunca
( ) Raravez
( ) Aveces

() Casi siempre
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( ) Siempre

4. Trato de comer muchos vegetales crudos o cocidos en forma de ensalada en
un dia.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

5. Me aseguro de comer frutas, al menos una porcion, una vez al dia.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

6. Trato de comer, al menos, tres porciones de fruta en un dia.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

7. Cuando como un refrigerio o lonche, como frutas.

() Nunca
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( ) Raravez
( ) Aveces
( ) Casi siempre

( ) Siempre

8. Si hay postres (torta, queque, gelatina, etc) en la casa, evito comerlos en
exceso.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

9. Cuando como un refrigerio o lonche, evito comer chocolate, galletas, postres
(torta, queque, etc), caramelos o cualquier otra golosina (caramelos, chicles,
chupetines, etc) o snack (galletas, papas fritas embolsadas, etc.)

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

10. Evito comprar postres (torta, queque, gelatina, etc), golosinas (caramelos,
chicles, chupetines, etc) o snacks (galletas, papas fritas embolsadas, etc).

() Nunca
( ) Raravez
( ) Aveces

( ) Casi siempre
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( ) Siempre

11.Cuando como postres, escojo los que son bajos en grasa, tales como:
gelatina, dulces de fruta, helados light o de dieta.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre
( ) Siempre

12.Evito ponerles a los helados: leche condensada, miel, chips de chocolate u
otros aditivos dulces.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

13. Evitos beber gaseosas.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

14.Cuando bebo una gaseosa escojo una “light” o de dieta o sin octégonos.

() Nunca

( ) Raravez
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( ) Aveces
( ) Casi siempre

( ) Siempre

15. Evito comer alimentos fritos.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

16. Evito comer mayonesa.

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

17.Cuando le coloco mantequilla o margarina al pan, evito ponerle en exceso
(més de una cucharadita de té llena)

() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre

18. Evito comer jamonada, jamon de cerdo, hot dog o cualquier otro embutido.
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() Nunca

( ) Raravez

( ) Aveces

( ) Casi siempre

( ) Siempre
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ANEXO 3: Sesiones educativas

HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES

Pasos Tiempo Contenido Procedimiento
15 minutos Dindmica de e  Se llevara a cabo un registro de asistencia.
presentacion e  Se formara un circulo con todos los participantes. Posterior a

ello, se ird lanzando una pelotita y la persona que lo tenga
dird su nombre, edad, comida favorita y que van a estudiar.

10 minutos Saberes previos
e  Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
. L relacionados al tema de habitos alimentarios.
Animacion
25 minutos Desarrollo del tema e  Presentary explicar la definicién de habitos alimentarios, sus
condicionantes, su clasificacion y finalmente la importancia
de practicar habitos alimentarios saludables.
30 minutos Sesion demostrativa: e  Demostrar la correcta seleccion de alimentos para armar un
Armando mi desayuno saludable. Los estudiantes seleccionaran los
desayuno saludable diferentes alimentos para armar un desayuno saludable.
10 minutos Conocimientos e  Realizar un post test para verificar el nivel de logro de
aprendidos aprendizaje de los estudiantes.

30

Materiales

Registro de asistencia.

Una pelotita

Hoja pre test

PPT

Figuras con diferentes alimentos

Limpiatipo

Hoja de post test



Pasos

Animacioén

Tiempo

15 minutos

10 minutos

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dinamica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del tema

Sesion demostrativa:
Armando mi sistema
digestivo

Conocimientos
aprendidos

EL SISTEMA DIGESTIVO

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se dividira a los estudiantes en 2 grupos, de varones y de
mujeres. Se formara un circulo con cada grupo y buscaran
hacer entrar la pelotita en la huacha de algin compariero
para luego todos decir la palabra digestion.

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
relacionados al tema de héabitos alimentarios.

Presentar y explicar la definicion del sistema digestivo,

etapas del proceso digestivo y finalmente su importancia.

Demostrar las partes del sistema digestivo armando una
rompecabeza. Los estudiantes seleccionaran los diferentes
érganos en figuras y armaran el sistema digestivo.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de
aprendizaje de los estudiantes.
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Materiales

Registro de asistencia.

Una pelotita.

Hoja pre test

PPT

Figuras con las partes del sistema
digestivo.

Hoja de post test



Pasos Tiempo
15 minutos
10 minutos
Animacion

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dinamica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del tema

Sesion demostrativa:

Armando mi plato
saludable

Conocimientos
aprendidos

LEYES DE LA ALIMENTACION

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se ubicara a los estudiantes en 2 filas, cada uno dando la
espalda al otro, ademads, se colocara una mandarina en el
medio de cada par de participantes. Posterior a ello, se
mencionara aleatoriamente las diferentes partes del cuerpo.
Finalmente, se dira la palabra premio y el participante que se
voltee y coja mas rapido la mandarina, se lo podra comer.

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
relacionados al tema de habitos alimentarios.

Presentar y explicar la definicion de las leyes de la
alimentacion y finalmente su clasificacion.

Demostrar la clasificacion de los alimentos segun su funciéon
en el plato saludable. Los estudiantes seleccionaran los
diferentes alimentos en figuras y los ubicaran en el plato
saludable.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de
aprendizaje de los estudiantes.
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Materiales

Registro de asistencia.

Mandarinas.

Hoja pre test

PPT

Papelografo
Figuras con alimentos

Limpiativo

Hoja de post test



Pasos

Animacioén

Tiempo

15 minutos

10 minutos

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dindmica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del tema

Sesién demostrativa:
Distribuyendo los
nutrientes

Conocimientos
aprendidos

NUTRIENTES

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se formaran 4 grupos en forma de circulo y, cada uno de
ellos se movera al sonido de los nutrientes (Proteinas=un
salto adelante, Carbohidratos=un salto atras, Lipidos=Girar,
Vitaminas=un salta a la izquierda y Minerales=un salto a la
derecha).

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
relacionados al tema de héabitos alimentarios.

Presentar y explicar la definicién de los nutrientes y su

clasificacién.

Demostrar la clasificacion de los nutrientes. Los estudiantes
seleccionaran las diferentes figuras de nutrientes y lo
clasificaran en macronutrientes y micronutrientes.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de
aprendizaje de los estudiantes.

33

Materiales

Registro de asistencia.

Hoja pre test

PPT

Figuras con los nutrientes

Limpiativo

Hoja de post test



CLASIFICACION DE LOS ALIMENTOS

Pasos Tiempo Contenido Procedimiento Materiales
15 minutos Dinamica de e  Se llevara a cabo un registro de asistencia. Registro de asistencia.
presentacion e  Se formaran 4 grupos y competiran un grupo con el otro
poniéndose de acuerdo como grupo si sacar piedra, papel o
tijera.
10 minutos Saberes previos Hoja pre test

e  Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
. L relacionados al tema de habitos alimentarios.
Animacion

25 minutos Desarrollo del tema e  Presentar y explicar los alimentos naturales, minimamente PPT
procesados, ingredientes culinarios, procesados y finalmente
los ultraprocesados.

30 minutos Sesion demostrativa: e  Demostrar la clasificacion de los alimentos. Los estudiantes Figuras de alimentos
Clasificando los seleccionaran las diferentes figuras de alimentos y los
alimentos clasificaran en los diferentes grupos de alimentos. Limpiativo
10 minutos Conocimientos e  Realizar un post test para verificar el nivel de logro de Hoja de post test
aprendidos aprendizaje de los estudiantes.
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Pasos Tiempo
15 minutos
10 minutos
Animacion

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dindmica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del tema

Sesion demostrativa:

Revelando los
octdégonos

Conocimientos
aprendidos

OCTOGONOS

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se ubicaré a los participantes en 2 filas frente a frente. Posterior a
ello, se mencionara aleatoriamente los diferentes octégonos y los
participantes se tendran que mover de acuerdo al octégono (Alto en
sodio=un aplauso, Alto en azlcar=juntar las 2 manos con el
compafiero del frente, Alto en grasas saturadas=una vuelta, Contiene
grasas trans=un salto y libre de octégonos=cambiarse de posicién).

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen relacionados
al tema de hébitos alimentarios.

Presentar y explicar la definicién de octégonos, su objetivo, sus
consecuencias y sus parametros.

Demostrar la cantidad en gramos o mililitros que se han pasado del
parametro permitido algunos productos con octégonos. Los
estudiantes sefialaran en gramos o mililitros lo que se ha pasado del
parametro un producto con octégonos.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de aprendizaje de
los estudiantes.
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Materiales

Registro de asistencia.

Hoja pre test

PPT

PPT

Hoja de post test



Pasos

Animacion

Tiempo

15 minutos

10 minutos

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dinamica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del tema

Sesion demostrativa:

El agua es vida

Conocimientos
aprendidos

CONSUMO DE AGUA

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se dividira a los estudiantes en 2 grupos, de varones y de
mujeres. Se les dara un plumén de colores diferentes a dos
de los estudiantes. A la cuenta de 3 tendran de irse pasando
el plumén hasta que llegue a su origen, el primero en llegar
dice la palabra agua.

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen
relacionados al tema de héabitos alimentarios.

Presentar y explicar la cantidad de agua que se necesita
beber, sus factores y finalmente sus beneficios.
Demostrar las diferentes bebidas que se pueden consumir y

las que se deberian evitar.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de
aprendizaje de los estudiantes.
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Materiales

Registro de asistencia.

Hoja pre test

PPT

PPT

Hoja de post test



Pasos

Animacioén

Tiempo

15 minutos

10 minutos

25 minutos

30 minutos

10 minutos

Contenido

Dinamica de
presentacion

Saberes previos

Desarrollo del
tema

Sesién
demostrativa:
Armando mi
lonchera
saludable.

Conocimientos
aprendidos

LONCHERA SALUDABLE

Procedimiento

Se llevara a cabo un registro de asistencia.

Se dividira a los estudiantes en 2 grupos, de varones y de mujeres. Se formaran
2 filas. Los 2 estudiantes que se encuentran al final de la fila recibiran un dibujo
y comenzaran a dibujar con el dedo en la espalda de su compariero del frente,
luego el siguiente repetira el dibujo en su compafiero del frente y asf
sucesivamente cada estudiante dibujara en la espalda de su compariero hasta
llegar al primero, el cual tendra que dibujar el dibujo en una hoja bon.

Se les realizara un pre test sobre los saberes que tienen relacionados al tema
de héabitos alimentarios.

Presentar y explicar los nutrientes que deben de contener una lonchera
saludable y algunas consideraciones a tener en cuenta tales como no incluir
alimentos procesados y el consumo de frutos secos.

Demostrar como armar una lonchera saludable.

Realizar un post test para verificar el nivel de logro de aprendizaje de los
estudiantes.

37

Materiales

Registro de
asistencia.

Hoja bond

Plumones

Hoja pre test

PPT

Limonada,
choclo, queso y
una mandarina

Hoja de post test
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