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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo principal determinar los habitos
alimentarios de los adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa
de Lima”, La Pefa, Tumbes. La metodologia aplicada fue de enfoque cuantitativo
— no experimental, la poblacion muestral estuvo constituida por 90 estudiantes de
primero a quinto de nivel secundario, cuya edad varia de 12 a 17 afios a quienes
se aplic6 un cuestionario teniendo en cuenta los criterios de seleccion, los
resultados obtenidos permitieron concluir que el 100% de adolescentes presentan
habitos alimentarios no saludables, ademéas soOlo 81% de adolescentes
practicaban actividad fisica durante la alimentacion, el 76% respondieron que la
racion de comida que consumen satisface su apetito. El 88% adolescentes
consumen alimentos azucarados o procesados y finalmente el 91% de los

encuestados consumen alimentos con alto contenido de grasa.

PALABRAS CLAVES: Hébitos alimentarios, actividad fisica, grasas, alimentos
procesados.
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Abstract

The main objective of this study was to determine the eating habits of adolescents
of Educational Institution N° 048 "Santa Rosa de Lima", La Pefia, Tumbes. The
methodology applied was a quantitative - non-experimental approach, the sample
population consisted of 90 students from first to fifth of secondary level, whose age
varies from 12 to 17 years, to whom a questionnaire was applied taking into
account the selection criteria, the The results obtained allowed us to conclude that
100% of adolescents present unhealthy eating habits, in addition, only 81% of
adolescents practiced physical activity during feeding, 76% answered that the
portion of food they consume satisfies their appetite. Likewise. 88% of adolescents
consume sugary or processed foods and finally 91% of those surveyed consume

foods with a high fat content.

KEY WORDS: Eating habits, physical activity, fat, processed foods.
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l. INTRODUCCION

En la actualidad, existe un aumento de la alimentacion y la oferta alimentaria
podemos observar el gran desarrollo econdmico de la sociedad factor que tiene
una gran influencia en el consumo de alimentos de los jovenes, por lo tanto, la
salud estd expuesta a algunos problemas como, el sobrepeso, obesidad y
delgadez. Asimismo, el crecimiento de la poblacion también muestra los efectos
de habitos alimentarios y estilos de vida poco saludables. Por ejemplo, los
cambios en la dieta, los patrones de trabajo y el ocio se conocen como cambios
nutricionales ™, lo que significa que los cambios ocurren a medida que aumentan
los ingresos familiares, la comunidad o la poblacion y cambios socioculturales que

pueden afectar el comportamiento de las personas ©.

En los paises pobres contindan sufriendo por deficiencias alimentarias y
nutricionales que afecta significativamente en el desarrollo integral de nifios y
adolescentes . La adolescencia se caracteriza por muchos cambios tanto
fisicos, psicologicos, emocionales y sociales. Por tanto, los requerimientos
nutricionales aumentan en funcion del género, las caracteristicas individuales o la
actividad fisica practicada. Estas necesidades nutricionales dependen del
crecimiento y la maduracion del organismo, habitos alimentarios y la capacidad de

consumir en su ingesta diaria .

La dieta de los adolescentes especialmente durante el periodo de estudio es a
menudo un momento importante para que los jovenes tomen decisiones dietéticas
que en muchas circunstancias perduran a lo largo de la vida ©. De igual manera,
la adolescencia brinda conductas alimentarias como resultado de la interaccion de
factores socioculturales familiares con la escuela, los comparieros y los medios en

los que se desarrollan ©.

En el contexto nacional de acuerdo a la realidad de la poblacién en las diversas
regiones de nuestro pais encontramos una poblacion vulnerable que viven en
condiciones de mucha pobreza ya sea econdémica, salud y alimentacion entre
otros factores. Actualmente existe una poblacion escolar con altos indices de

enfermedades como la obesidad, diabetes, anemia y desnutricién crénica
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Un estudio encontrado por Morales Juan: “Habitos alimenticios en adolescentes
del distrito Mi Peru, Region Callao” los resultados sefialan que los adolescentes
se encontraron dentro de la categoria de “modificar habitos” con un 44.3%,
mientras que el 55,7% dentro de la categoria de “conservar habitos”. EI autor
concluye que, el 44,2% de los adolescentes requiere modificar sus habitos

alimenticios, siendo en mayor proporcién los varones ©

En este sentido, los habitos alimentarios son un determinante de la salud alterada
por una variedad de factores estrechamente relacionados con diversos cambios
psicofisiologicos y sociales durante este periodo de la adolescencia presentan un
estilo de vida sedentario, consumo inadecuado de alimentos, trastorno del
comportamiento alimentario la cual estd afectando cada vez mas a la poblacién
adolescente. Los resultados de varios estudios han demostrado que la causa de
este problema es el aumento de la autonomia dentro de la familia, el deseo de ser
aceptado por los adolescentes y el acoso de la "comida chatarra” situacion que ha
creado habitos alimentarios incorrectos. Actualmente, es frecuente ver problemas
con trastornos alimentarios como anorexia, bulimia, sobrepeso y obesidad en este

grupo de edad y cada una de estas condiciones tiene sus consecuencias ©.

Asimismo, a nivel local, nuestro departamento no es ajeno a la realidad dada, es
por ello que la autora precisa interés por estudiar acerca de las peculiaridades
gue presentan este grupo y de indagar aspectos relacionados a sus habitos
alimentarios. En tal sentido, se ha tomado como referencia de estudio la I.LE N°
048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena. Por ello se planted la siguiente interrogante:
¢, Cuales son los habitos alimentarios de los adolescentes de la Institucion
Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena, Tumbes, 2021?

La presente investigacion se justifica a nivel tedrico, fue plantear un conocimiento
inicial y profundizar los factores que explican la problemética nutricional
actualmente. Para modificar o establecer medidas preventivas orientadas a los

padres y adolescentes.
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A nivel social, se desarroll6 nuevos conocimientos en relacion a habitos
alimentarios. En tal sentido se indagé sobre los habitos alimentarios que
contribuian en la salud y la prevencion de enfermedades que benefician a la
institucion educativa, adolescentes, y a partir de los resultados a otras
instituciones los cuales permiten brindar actividades de promocion de la salud y

estilos de vida saludable.

Nivel metodoldgico, este estudio logré obtener resultados confiables y verdaderos
segun criterios precisos desarrollando asi herramientas de recoleccion de
informacion donde se obtuvo resultados que se puedan utilizar en el futuro con
nuevos proyectos de investigacion que contribuyan a mejorar la calidad de vida de

los jovenes.

Asimismo en el nivel practico, se realiz6 con la finalidad para poder contribuir con
los adolescentes y padres de familia atraves de charlas y talleres educativos de
alimentacion e higiene de alimentos, realizando estrategias o actividades que
fomenten la importancia de llevar habitos alimentarios y prevenir la aparicion de

enfermedades.

El objetivo general planteado es: Determinar los habitos alimentarios de los
adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefa,
Tumbes, 2021. Asimismo, los objetivos especificos Identificar habitos alimentarios
saludables segun indicador actividad fisica durante la alimentacién de los
adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefa,
Tumbes, 2021; Identificar habitos alimentarios saludables segun indicador
consumo de macro y micronutrientes de los adolescentes de la Institucion
Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021; Identificar
hébitos alimentarios no saludables segun indicador frecuencia de consumo de
alimentos azucarados o alimentos procesados de los adolescentes de la
Instituciéon Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.
Identificar habitos alimentarios no saludables segun indicador consumo de
alimentos con alto contenido de grasa de los adolescentes de la Institucion
Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Peha, Tumbes, 2021.
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I. ESTADO DEL ARTE

2.1. Antecedentes

En el contexto internacional, Alvarado ™ llevé a cabo su estudio “Habitos
alimentarios y el estado nutricional de los estudiantes de la Unidad Educativa
Manuel Cdérdova Galarza”. Obteniendo como resultados: Que la gran mayoria de
los estudiantes con el 87% presentaron habitos alimentarios inadecuados y solo el
13% presentd habitos alimentarios adecuados. Asimismo, en relacién a los
habitos de alimentacion el 46,8% no consumen todos los dias sus 3 comidas
principales. No consumen carnes diariamente solo el 57.4% y un 50.8% no
ingieren lacteos diariamente. Por otro lado, refiere que el consumo de 2 porciones
de vegetales diariamente es de 11,4% y en el consumo de frutas medianas a
diarios solo el 33.3% y el 87.1 consumen mas de 1 plato de tubérculos cereales o
granos todos los dias. En cuanto a las frituras o snack se obtiene como resultado
gue el 52,9% consumen mas de 4 veces a la semana, ademas el consumo de
golosinas solo 2 veces a la semana tuvo como resultado de un 78.2% y el 56,5%

consumen diariamente bebidas industrializadas.

Gutiérrez Y en su investigacion “Habitos alimentarios y estilos de vida en
adolescentes de 12 a 17 afos, de la Institucion Educativa Rural Departamental
Anatoli, en el Municipio de la Mesa Cundinamarca, durante el confinamiento por
covid-19”. El autor llegé a la conclusién donde evidencia un aumento en el
consumo semanal de frutas, donde también existe una disminucion con respecto
al consumo diario de verduras y un aumento en el consumo de azucares, dulces y
bebidas. Asimismo, solo el 1% de los adolescentes consumen a diario alimentos
ultra procesados y comidas rapidas. Por otro lado, en la actividad fisica se
destacé con el 61% antes del confinamiento si lo practicaban, asimismo solo el

18% practicaba actividad fisica durante el confinamiento.

Albito ? realizé6 una investigacion “Habitos alimenticios y su influencia en el
estado nutricional de los adolescentes del bachillerato del Colegio Diez de
Noviembre”. Obteniendo como resultado: Los adolescentes investigados el
86,40% no practican sus 3 comidas al dia y no tienen conocimientos medios en lo
gue refiere a habitos alimentarios y solo el 13,60% conoce sobre habitos

alimentarios presentando una de las consecuencias de una inadecuada
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alimentacion es la falta de tiempo consumiendo asi alimentos fuera del hogar

generalmente la ingesta de comida rapida y poco nutritiva.

Macedo *® en su estudio realizado “Habitos alimentarios en adolescentes de la
Zona Urbana de Guadalajara, México”. El autor concluye que: Los adolescentes
estudiados, presentaron habitos alimentarios inadecuados en el consumo de
frutas y verduras, etc. El 51% consumen de embutidos, pizzas y hamburguesas
50.9%, chocolates y dulces 53.5%.

Cervera %

en su investigacion “Habitos alimentarios en estudiantes
universitarios: Universidad de Castilla- la Mancha”. En los resultados obtenidos el
autor concluye que: Los estudiantes universitarios presentaron una dieta de baja
calidad obteniendo un resultado del 96% requieren cambios en su alimentacion
gue los conduzcan a habitos mas saludables para una adecuada ingesta
alimentaria porque presentaron sobrepeso y obesidad la cual también no realizan
actividad fisica por llevar una vida mas sedentaria. De manera similar, las dietas
de los estudiantes carecian de frutas y verduras y consumian mas carne y

productos lacteos.

A nivel nacional, Espinoza **) en su estudio “Habitos alimentarios en adolescentes
de secundaria del Colegio Privado los Reyes Rojos de Barranco, 2020”. La autora
llega a la conclusion que los habitos alimentarios que predominaron fue el habito
inadecuado con el 62% y solo un 38% predomino el habito adecuado. En la
dimension caracteristicas alimentarias presento un habito inadecuado 74% de
115 adolescentes, seguido del adecuado con el 26% de 41 adolescentes. En la
dimensién alimentos no recomendables predomino el habito inadecuado 68% de
106 adolescentes y solo el 32% predomino el habito adecuado de 50
adolescentes. En la presente investigacion predomino el habito inadecuado y en
cuanto a sus dimensiones, las caracteristicas alimentarias y alimentos no

recomendables predomino el habito inadecuado.

Solis *® en su estudio “Habitos alimentarios y estado nutricional, segun indice de
masa corporal de los adolescentes de la institucion educativa 09 de julio”.
Obteniendo como resultados que: El mayor porcentaje de los estudiantes de dicha
institucion realizaban buenos habitos alimentarios mientras tanto solo una quinta

parte de los adolescentes en estudio no tienen buenos hébitos alimentarios.
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Asimismo, las edades de los estudiantes varian entre 13 afios a menos de 15
afios y en menor porcentaje de 15 a menos de 17 afos de edad de la institucion
realizaban buenos habitos alimentarios ademas se observa que un menor
porcentaje de adolescentes de 13 a menos de 15 afios tienen malos habitos

alimentarios.

Asimismo, Valdarrago @7 en su estudio “Habitos alimentarios y estado nutricional
en adolescentes escolares IEP. Alfred Nobel”. Obteniendo como resultados: la
mayoria de los estudiantes realizaban buenos habitos alimentarios con el 70.8% y
solo el 13.4% presenta habitos alimentarios “regulares y malos”. Esto indica que
finalmente existe una relacién significativa entre las dos variables y las hipotesis

probadas se determinan a su vez.

Altamirano ®® en su investigaciéon “Habitos Alimenticios y Estado Nutricional en
Adolescentes de los Colegios Secundarios. Chuyabamba y Chota, 2013”. El autor
concluye que: Que ambos colegios de Chota y Chuyabamba practican buenos
hébitos alimentarios. En los colegios “Santa Rafaela Maria” el consumo de
salchipapas y hamburguesas es de 48.3% refieren no consumirlo, mientras que el
19,2% lo consume a diario y el 17.2% lo consume solo una vez por semana. Los
adolescentes de la institucion “Jorge Chavez Dartnell” el 65,9% no los consume y

solo el 13,4% lo consume una vez por semana.

Arias ™ en su investigaciéon “Relacion del estado nutricional con los habitos
alimentarios, adecuacion de la dieta y actividad fisica en nifios y adolescentes del
comedor San Antonio de Padua Puno”. Obteniendo como resultado: El 27% tuvo
“habitos alimentarios regulares”, y el 46.9% “habitos alimentarios malos”, y el
24.2% tuvo “Muy malos habitos alimentarios”, no se encontré adolescentes con

“Muy Buenos habitos alimentarios”.

A nivel local, Olivos y Saldarriaga ®® en su investigacién “Habitos alimentarios y el
estado nutricional en los adolescentes del 2do afio de secundaria de la Institucion
Educativa Inmaculada Concepcién”. Obteniendo como resultado: El 100% de la
muestra estudiada el 64% de los estudiantes presentaron habitos alimentarios
saludables. Asimismo, el 62% muestra un aspecto biologico saludable, el 66%

muestra un aspecto economico saludable, el 61% muestra un aspecto cultural
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saludable y el 60% muestra un aspecto social saludable, y solo el 41 % presento

una dimensién psicologica no saludable.

Por otro lado, Tinedo y Villegas Y en su estudio “Relacion entre habitos
alimentarios y el estado nutricional en estudiantes del 3er afio del nivel secundario
de la Institucion Educativa Perd Canada Tumbes”. En los resultados obtenidos el
autor concluye: No existe relacion entre habitos alimentarios y estado nutricional,
asimismo se determind que los estudiantes obtuvieron un porcentaje mayor de
habitos alimentarios no saludables con un 92.5% y solo un pequefio porcentaje

con el 5.5% de buenos habitos alimentarios.
2.2. Bases teoricas

La mala nutricion esta asociada a deficiencias en el consumo de alimentos en las
diversas funciones fisiolégicas con aumento del riesgo de desarrollar y contraer
enfermedades, la nutricibn y alimentacién son principios determinantes en el

proceso de salud y enfermedad #?.

Asimismo, los hébitos alimentarios estan influenciados por el comportamiento
familiar y el entorno social. Destaca el abandono de los jovenes que muchas
veces no desayunar puede ser perjudicial para la salud y el rendimiento escolar.
La ciencia ha demostrado que un delicioso desayuno contribuye a mejorar el

rendimiento fisico y mental, mejorando asi el rendimiento y la concentracién @3,

22 Tener buenos habitos incluida una dieta sana

Segun el estudio de Monge
equilibrada y variada, complementada con ejercicio y evitando el sedentarismo.
Debido a las consideraciones anteriores, nuestros cuerpos necesitan nutrientes
esenciales para ayudar a satisfacer todas las necesidades biolégicas y
fisiolégicas. Los macronutrientes claves (proteinas, grasas, carbohidratos) se
encuentran en muchos alimentos pero algunos alimentos contienen ciertos

nutrientes que no abastecen las necesidades nutritivas de la persona.

La Organizaciéon Mundial de la Salud define la actividad fisica como movimientos
corporales producidos por los musculos esqueléticos que consumen energia.
Ademas, se ha demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir,

controlar enfermedades no transmisibles: cardiacas, derrames cerebrales,
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diabetes y varios tipos de cancer @Y.

La OMS en sus directrices y
recomendaciones proporcionan informacion detallada sobre el nivel de actividad
fisica necesaria para la salud en los diferentes grupos de edad de nifios y
adolescentes. Deben dedicar un promedio de menos 60 minutos al dia de
actividad fisica moderada a intensa, principalmente ejercicio aerébico, durante
toda la semana la inactividad es un factor de riesgo importante de muerte por

enfermedades no transmisibles. @2,

Una dieta equilibrada es muy importante para disfrutar de una buena nutricion
pero mantenerse saludable no es suficiente. Para lograrlo, es necesario ofrecer
dualidad: buena alimentacién y actividad fisica. Crear un estilo de vida saludable
gue ayude a prevenir enfermedades crénicas no transmisibles como: hipertension,
colesterol alto, diabetes, obesidad. El cuerpo necesita todos los grupos de
alimentos para mantenerse saludable y cada uno proporciona diferentes tipos de
nutrientes por lo que necesita saber qué cantidad de cada alimento esti
consumiendo. Dado que mas de la mitad de su peso corporal estd compuesto por

agua, mantener su cuerpo hidratado es esencial .

El agua es un componente importante del cuerpo humano y es importante beberla
durante el dia para satisfacer estas necesidades diarias, ya que el metabolismo
no produce suficiente agua ni obtiene suficiente agua de los alimentos (25%) de
no hacerlo puede impactar de manera negativa en la salud @9 La ingesta humana
de liquidos se ve afectada de varias formas, muchas de las cuales no dependen
de la necesidad de una mayor regulacion sino del habito adquirido especialmente
la imitacién infantil. Esto codifica informacion falsa, como la necesidad de
consumir alimentos ricos en calorias, aunque el cuerpo realmente solo necesita

agua ©®,

En esta etapa de la vida, la cantidad de energia y nutrientes que nuestro cuerpo
necesita son importantes para lograr y mantener una buena nutricién, asegurar un
crecimiento y desarrollo adecuados y prevenir el envejecimiento prematuro. Los
requisitos varian de una persona a otra, segun la edad, el sexo, la altura, el peso,

el nivel de actividad y el estado fisiolgico ©”.

Los macronutrientes son aquellos que el cuerpo humano necesita en grandes

cantidades porque no solo proporcionan la energia necesaria para diversas
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reacciones metabdlicas, sino también la energia necesaria para construir 6rganos,

tejidos, sistemas y mantener la funcién fisica general. 2.

Para prevenir la falta de
nutrientes se necesita energia para mantener una amplia gama de funciones
fisicas como la respiracién, la circulacion, los niveles de actividad fisica, el
metabolismo y la sintesis de proteinas. Esta energia la aportan los carbohidratos,

las proteinas y las grasas de la dieta 9.

Los carbohidratos proporcionan energia al cuerpo se convierten en glucosa
(azdcar en sangre) durante la digestién. El cuerpo utiliza la glucosa para
proporcionar energia a todas las partes del cuerpo. Se clasifican en dos grupos: 1.
Simples: los carbohidratos simples se encuentran en frutas, verduras, productos
lacteos y azuUcares refinados; 2. Complejos incluyen pan integral, cereales,
granos, almidones y legumbres. Los carbohidratos complejos se liberan
lentamente en el torrente sanguineo lo que ayuda a sentirse mas lleno por mas

tiempo. Son una buena fuente de fibra €2,

La proteina se encuentra en todas las células del cuerpo y es importante para
ayudar a desarrollar, mantener los musculos, el cabello, la piel y los huesos. La
proteina proviene de la carne, pollo, pescado, productos lacteos, nueces, frijoles,
legumbres y algunos granos. Es importante consumir proteinas todos los dias
para asegurar de que se esta obteniendo lo suficiente. Las grasas trans son
grasas no saludables que se han modificado para prolongar la vida util de los
alimentos tales como margarinas, galletas, bocadillos y alimentos fritos en aceites
parcialmente hidrogenados. Es importante limitar el consumo de grasas saturadas
y trans, reemplazando por carnes magras, aceitunas, aceite de girasol, canola,

soja, entre otros @Y.

Los micronutrientes son las vitaminas y minerales que el cuerpo necesita en
cantidades muy pequefas para que el cuerpo funcione, crezca y se desarrolle
normalmente, y la necesidad de micronutrientes es muy alta en la adolescencia
%) Los micronutrientes involucrados en la sintesis de masa corporal magra,

hueso y glébulos rojos son especialmente importantes en la adolescencia ©?.
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Son todas las condiciones y medidas necesarias para garantizar la seguridad y
compatibilidad de los alimentos en todas las etapas de la cadena alimentaria,
prevenir la contaminacion de los alimentos y reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades transmitidas por los alimentos 3 Los alimentos estan en manos
de muchas personas y pueden contaminarse en cualquier momento hasta que
llegan al consumidor final. Los alimentos pueden causar enfermedades si no se

hace ningln esfuerzo para prevenir, controlar o eliminar la contaminacion ¢4,

Las manos son el principal sitio de transmision y vector de las bacterias, las
manos deben mantenerse lo mas limpias posible en todo momento y las ufias

deben ser cortas, limpias y sin pintar ©°.

Los manipuladores de alimentos son una de las principales causas de
contaminacion. Los seres humanos transportan bacterias a partes del cuerpo que
pueden infectar los alimentos cuando entran en contacto con ellos y causar
enfermedades. La piel, las manos, la nariz, la boca, las orejas y el cabello forman
parte del cuerpo humano y requieren un cuidado especial al manipular los
alimentos. Por este motivo, la higiene de esta parte del cuerpo es muy estricta y
se deben seguir las siguientes pautas: Lavese siempre las manos antes de
comenzar a trabajar y dependiendo de la situacion. Asegurese de que sus ufas
sean cortas, ordenadas y limpias. Los trabajadores de la alimentacion deben
bafiarse o ducharse con regularidad para asegurarse de que su piel esté libre de
microbios dafinos y para evitar el olor corporal. Los manipuladores de alimentos
siempre deben mantener habitos higiénicos para garantizar la seguridad de los

alimentos que cocinan ©©.

Por otro lado, los malos habitos alimenticios llevaron a los adolescentes a elegir
comidas rapidas como papas fritas, galletas y refrescos. Evitar consumir o
comprar ya que provoca enfermedades como diabetes, hipertension y obesidad.
No consumir suficientes liquidos y el gusto por las bebidas alcohdlicas
procesadas o con alto contenido de azucar contribuye a la diabetes y la
deshidrataciébn una condicién cronica que se suma al estilo de vida sedentario
gue la mayoria de los adolescentes puede causar. Por ello, es importante

mantener buenos habitos alimenticios mientras se desarrolla la actividad fisica.
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Ambos ayudan al cuerpo a funcionar correctamente y a prevenir o reducir el

riesgo de enfermedades. ©7).

Los malos habitos alimenticios en la infancia y la adolescencia son el abuso de los
dulces. Una de las consecuencias de consumir este tipo de productos es que
dejan de lado la comida convencional el contenido es de alto valor calérico y
azucar este acto conduce a que los jovenes tengan la sensacion de llenura y

conduce a la pérdida de apetito ©®.

El consumo de hamburguesas, hotdogs, sandwiches y pizzas puede estar
indicado como habitos alimentarios poco saludables en nifios y adolescentes. Son
muy faciles de preparar, faciles de digerir (pan blando, carne picada) y se llenan
rapidamente. Por lo tanto, la necesidad de agregar salsas con alto contenido de

grasa y azucar (mayonesa, kétchup) aumenta los desequilibrios nutricionales 38),

Los alimentos procesados se elaboran agregando grasa, aceite, azucar, sal y
otros ingredientes a una cantidad minima de alimentos procesados. Se han
sometido a cambios simples para prolongar la vida util y hacerlos mas
apetecibles. El consumo masivo de bebidas dulces se asocia con un aumento de
la obesidad y malos habitos de vida. Sus calorias libres de nutrientes han sido
seleccionados por muchos consumidores, incluidos los adolescentes, como la

mayor fuente de azlcar agregada a su dieta ©.

Los alimentos ricos en azucar son la leche, el chocolate, los zumos de frutas, los
néctares, las tortas industriales y la reposteria. Estos alimentos populares
constituyen el 60% de la ingesta de azucar para la mayoria de los adolescentes.
La ingesta alta de azlUcar causa muchas complicaciones de salud la mas

importante de las cuales es la obesidad “?.

El abuso de productos con alto contenido de aztcar como las bebidas azucaradas
esta directamente relacionado con la obesidad en los adolescentes el desarrollo
de diabetes y el desarrollo de caries dentales. El continuo aumento del sobrepeso
entre los adolescentes indica una falta de educacion nutricional familiar y la

adopcion de buenos habitos alimenticios “©.
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. MARCO METODOLOGICO

3.1 Tipo de estudio
La investigacion presenta un enfoque cuantitativo — no experimental. Segun
Hernandez. Y una investigacion con un enfoque cuantitativo utiliza la recoleccion
de datos para que se pueda comprobar la hipétesis, en base a una medicion
numeérica y andlisis estadistico. Por otra parte, es no experimental ya que no
realiza modificaciones en la variable y solo se seleccionan y observan tal cual

como se dan en su contexto natural para finalmente ser analizados.

3.2 Disefio de investigacion

El estudio fue descriptivo porque permitié describir la variable en estudio,
recolectar datos, el tamafio o componente del fendmeno estudiado e identificando
sus caracteristicas. Segun la secuencia de observacion, fue transversal y los

datos se recopilaron en un solo momento.

La representacion del disefio es la siguiente:

Donde: M — O

M = Muestra.

O = Observacion de la muestra.

3.3 Identificacion de la variable

Variable: Habitos Alimentarios.
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3.4. Poblacién, muestra y muestreo

La poblacion estuvo constituida por 90 estudiantes de primero a quinto de nivel
secundario de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefia,
Tumbes. La muestra estuvo conformada por los 90 estudiantes y el muestreo es
tipo no probabilistico escogiéndose a juicio y criterio de la investigadora

cumpliendo con los criterios de seleccion.

Criterio de inclusion
- Estudiantes que contaron con acceso a internet para poder realizar el

cuestionario.

- Estudiantes cuyos padres firmaron el consentimiento informado para

participar del estudio.
Criterio de exclusién
- Estudiantes que se encontraron con alguna dolencia o enfermedad.
- Estudiantes cuyos padres no firmaron el consentimiento informado.

3.5. Técnicas e instrumento de recoleccién de datos
3.3.1. Técnicas

El método utilizado en este estudio fue la encuesta que se considera aplicable a
un grupo particular de personas.

3.3.2. Instrumentos

El instrumento que fue utilizado para valorar los habitos alimentarios titulado
“‘Cuestionario de Habitos Alimentarios” (Anexo 01), elaborado por las
investigadoras Tinedo Vinces Natali y Villegas Santos Darsy Marcela, se utilizo la
escala de Likert como método de medicion. El cuestionario conto con un total de
25 preguntas calificadas con tres opciones: siempre (2 puntos), algunas veces (1
punto) y nunca (0 puntos) en habitos alimentarios saludables con un puntaje de
26 a 50 puntos. Al adoptar habitos alimentarios no saludable, se acredité siempre
(0 puntos), algunas veces (1 punto) y nunca (2 puntos) con un puntaje de 0 —25

puntos.
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3.6. Procedimiento de recoleccién de datos

Se present6 de manera virtual la solicitud de autorizacién para la ejecucion del
proyecto de estudio al director Félix De Lama Carrillo de la I.E N° 048 “Santa
Rosa de Lima (Anexo 03). Una vez aprobado, los estudiantes fueron
efectivamente contactados a través de las redes sociales, llamadas telefonicas, se
les envio a los padres de familia el consentimiento informado para la firma
correspondiente y por lo tanto la aprobacion requerida para realizar la entrevista
virtual a sus menores hijos y asi se pudo recolectar la informacién necesaria para
obtener los resultados que se requerian. Estas medidas, fueron necesarias para

prevenir el contagio de covid-19.

3.7. Procesamiento y analisis de datos

Al obtener los resultados los datos cuantitativos se organizaron en una matriz de
tabulacion codificada. Después de este primer paso, la informacion se ingreso y
proceso en el software Microsoft Excel 2016. Con la referencia anterior, los datos
recuperados se incluyeron en la sesién de SPSS del programa estadistico version

22 para verificar su autenticidad.

3.8. Consideraciones éticas

Esta investigaciébn tuvo en cuenta el respeto a los principios éticos de la
investigacion y el respeto a los derechos de autor de los libros de texto y otras
fuentes utilizadas y consideradas para desarrollar el marco teodrico. Se respeto la
recopilacion y recogida de datos, el consentimiento del alumno y los padres

mediante el consentimiento previo.

Asimismo, los principios éticos para la veracidad de la informacion a los que se
adhieren las respuestas de los estudiantes de la institucion son bastante
confiables y no han sido manipulados o modificados para influir en las variables
estudiadas. Asimismo, se respetaron los siguientes principios éticos: Principios de
no divulgacion y confidencialidad. De hecho, la informacién que se obtuvo en la
encuesta estd reservada solo para el investigador. Del mismo modo, la
participacion gratuita de los estudiantes se acuerda mutuamente y no se requirio
gue participe a la decision de seleccion de la muestra y sea justificable segun el

acuerdo.
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IV.  RESULTADOS

Tabla N°1. Habitos alimentarios de los adolescentes de la Institucion Educativa N°
048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena, Tumbes, 2021.

Habitos alimentarios N %
No saludables 90 100

Saludables 0 0
Total 90 100

Fuente: Cuestionario aplicado a adolescentes de la Institucién Educativa N® 048 “Santa
Rosa de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.

En la tabla N°1, se observa que los 90 adolescentes que representan el 100%
adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena,

Tumbes no practican habitos alimentarios saludables.

GRAFICO N°1
HABITOS ALIMENTARIOS DE LOS ADOLESCENTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA N° 048 “SANTA ROSA DE LIMA”, LA PENA,
TUMBES, 2021.
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Fuente: Tabla N° 1
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Tabla N°2. Habitos alimentarios saludables segun indicador actividad fisica
durante la alimentacién de los adolescentes de la Institucion Educativa N° 048
“Santa Rosa de Lima”, La Pena, Tumbes, 2021.

Actividad fisica durante la alimentacién N %
Nunca 2 2

Algunas veces 73 81

Siempre 15 17

Total 90 100

Fuente: Cuestionario aplicado a adolescentes de la Institucién Educativa N° 048 “Santa Rosa
de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.

Se observa que en la tabla N°3 el 100% de encuestados, el 73 de adolescentes
gue representan el 81% manifiestan “algunas veces” practican la actividad fisica
durante su alimentacion y el 15 de adolescentes que representan el 17%
“siempre” lo realiza y solo el 2 (2%) “nunca” practican dicha actividad.

GRAFICO N2

HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES SEGUN INDICADOR ACTIVIDAD
FISICA DURANTE LA ALIMENTACION DE LOS ADOLESCENTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA N° 048 “SANTA ROSA DE LIMA”, LA PENA,
TUMBES, 2021.
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Fuente: Tabla N° 2.
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Tabla N°3. Habitos alimentarios saludables segun indicador consumo de macro y
micronutrientes de los adolescentes de la Instituciéon Educativa N° 048 “Santa
Rosa de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.

Consumo de alimentos Siempre Algunas veces Nunca

con macronutrientes y N % N % N % Total
micronutrientes

Cereales 54 60 35 39 1 1 90
Legumbres 49 54 41 46 0 0 90
Tubérculos 47 52 42 47 1 1 90

Pescado 29 32 58 64 3 3 90
Carnes Rojas 26 29 62 69 2 2 90

Carnes Blanca 46 51 42 47 2 2 90
Visceras 17 19 56 62 17 19 90
Verduras 40 44 46 51 4 4 90

Frutas 41 46 45 50 4 4 90
Lacteos 46 51 43 48 1 1 90
Racién 68 76 21 23 1 1 90

Fuente: Cuestionario aplicado a adolescentes de la Institucién Educativa N’ 048 “Santa Rosa de
Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.

En la tabla N°3 se observa que de los 90 adolescentes el 54 (60%) sefalan que
consumen “siempre” sus cereales, asi mismo respondieron un 35 (39%) que
“algunas veces”, y solo el 1% “Nunca” consumen cereales. Para legumbres un 49
(54%) de joévenes contestaron que “siempre” consumen cereales, y el 41 (46%)
“algunas veces”. En tubérculos el 47 (52%) sefialan que “siempre” consumen, 42
(47%) “algunas veces” y solo el 1% “nunca”. En pescado el 29 (32%) de 90
entrevistados, mencionan que “siempre” consumen, “algunas veces” el 58 (64%) y
el 3% “nunca” consumen. En carnes rojas el 26 (29%) consumen “siempre”,
algunas veces el 62 (69%) y el 2%. En carnes blancas el 46 (51%) consumen
“siempre”, 42 (47%) “algunas veces” y el 2% “nunca” consumen. En visceras el 17
(19%) consumen “siempre”, 56 (62%) “algunas veces” y el 17(19%) consumen
“nunca”. En verduras el 40 (44%) consumen “siempre”, 46 (51%) “algunas veces”
y 4% “nunca’. En frutas el 41 (46%) consumen “siempre”, 45 (50%) “algunas
veces” y 4% nunca. En lacteos el 46 (51%) consumen “siempre”, 43 (48%)
“algunas veces” y 1% “nunca”. En racion el 68 (76%) consumen, el 21 (23%)

“algunas veces” y 1% “nunca”.
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GRAFICO N3

HABITOS ALIMENTARIOS SALUDABLES SEGUN INDICADOR CONSUMO DE
MACRO Y MICRONUTRIENTES DE LOS ADOLESCENTES DE LA
INSTITUCION EDUCATIVA N° 048 “SANTA ROSA DE LIMA”, LA PENA,
TUMBES, 2021.
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Fuente: Tabla N° 3.

Tabla N°4. Habitos alimentarios no saludables segun indicador frecuencia de
consumo de alimentos azucarados o0 alimentos procesados.

Consumo de alimentos azucarados o procesados N %
Siempre 11 12

Algunas veces 79 88

Nunca 0 0
Total 90 100

Fuente: Cuestionario aplicado a adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de
Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.
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En la tabla N°4 en los datos obtenidos observamos que los 79 adolescentes que
representan el 88% de adolescentes contestaron que “algunas veces” consumen
alimentos azucarados o procesados y 11 adolescentes que representan el 12%

sefalaron que “siempre” los consumen.

FiguraN 4

HABITOS ALIMENTARIOS NO SALUDABLES SEGUN INDICADOR
FRECUENCIA DE CONSUMO DE ALIMENTOS AZUCARADOS O ALIMENTOS
PROCESADOS.
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Fuente: Tabla N° 4.
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Tabla N°5. Habitos alimentarios no saludables segun indicador consumo de

alimentos con alto contenido de grasa.

Consumo de alimentos con alto contenido N %
de grasa
Siempre 8 9
Algunas veces 82 91
Nunca 0 0
Total 90 100

Fuente: Cuestionario aplicado a adolescentes de la Institucién Educativa N° 048 “Santa Rosa de
Lima”, La Pefa, Tumbes, 2021.

Se puede observar en la Tabla N°5 que los 90 adolescentes que representan el
100% de encuestados. El 82 de adolescentes que representan el 91% “Algunas
veces” consumen alimentos con alto contenido de grasa y sélo 8 adolescentes

gue representan el 9% “siempre” consumen dichos alimentos.

FiguraN'5

HABITOS ALIMENTARIOS NO SALUDABLES SEGUN INDICADOR CONSUMO
DE ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO DE GRASA.
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Fuente: Tabla N° 5.
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V. DISCUSION

En la actualidad los habitos alimentarios es un estudio de investigacion importante
ya que es un problema de la malnutricion desde el punto de vista de la promocion
de la salud. Asimismo, el estudio se midid los habitos alimentarios en
adolescentes de secundaria de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de
Lima”, La Pefia.

Respecto al objetivo general de hébitos alimentarios de los adolescentes de la
Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefia, Tumbes, 2021.
Predomin6é el habito inadecuado. En la tabla N°1 se observa que los 90
adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pefa,
no practican habitos alimentarios saludables de los 90 adolescentes que
representa el 100%. Este resultado nos indica que los adolescentes no tienen los
conocimientos suficientes de una buena alimentacion. Trabajo que coincide con
Espinoza, en su investigacion “Habitos alimentarios en adolescentes de
secundaria del colegio privado Los Reyes Rojos de Barranco”, refiere en su
estudio que los habitos alimentarios en adolescentes son en su mayoria no
saludables, ya que predominé el habito inadecuado con el 62% y solo un 38%
predomino el habito adecuado. En la presente investigacion predomino el habito
inadecuado y en cuanto a sus dimensiones, las caracteristicas alimentarias y

alimentos no recomendables predomino el habito inadecuado ®.

Asimismo, también Albito en su estudio “Habitos alimenticios y su influencia en el
estado nutricional de los adolescentes del bachillerato del Colegio Diez de
Noviembre”. Donde concluye que los adolescentes investigados el 86,40% no
practican sus 3 comidas al dia y no tienen conocimientos medios en lo que refiere
a habitos alimentarios la cual es una de las consecuencias para una inadecuada
alimentacion, determinando asi los habitos inadecuados presentes en los

adolescentes 2,

Con relacién al objetivo especifico ldentificar habitos alimentarios saludables
segun indicador actividad fisica durante la alimentacion de los adolescentes de la
Institucién Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena, Tumbes, 2021. En la

tabla N°2 se observa que del 100% de encuestados, 73 estudiantes que
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representan el 81% manifiestan “algunas veces” practican actividad fisica durante
la alimentacion y 15 estudiantes que representan el 17% “siempre” y solo el 2%
‘nunca” practican. Resultados similares en su estudio de Gutiérrez en su
investigacion “Habitos alimentarios y estilos de vida en adolescentes de 12 a 17
afnos, de la Instituciéon Educativa Rural Departamental Anatoli, en el Municipio de
la Mesa Cundinamarca, durante el confinamiento por covid-19”. Donde refiere que
antes del confinamiento si realizaban actividad fisica en un 61%. Asimismo, solo
el 18% practicaba actividad fisica durante el confinamiento. Estos resultados nos
indican que la mayoria de los adolescentes disminuyo la actividad fisica poniendo

en peligro su salud actual y futura @,

En la tabla N°3 con respecto al objetivo especifico, Habitos alimentarios
saludables segun indicador consumo de macro y micronutrientes de los
adolescentes de la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, La Pena,
Tumbes, 2021. Se observa que de los 90 adolescentes el 54 (60%) sefalan que
consumen “siempre” sus cereales, asi mismo respondieron un 35 (39%) que
“algunas veces”, y solo el 1% “Nunca” consumen cereales. Para legumbres un 49
(54%) de jévenes contestaron que “siempre” consumen cereales, y el 41 (46%)
“algunas veces”. En tubérculos el 47 (52%) sefalan que “siempre” consumen, 42
(47%) “algunas veces” y solo el 1% “nunca”. En pescado el 29 (32%) de 90
entrevistados, mencionan que “siempre” consumen, “algunas veces” el 58 (64%) y
el 3% “nunca” consumen. En carnes rojas el 26 (29%) consumen “siempre”,
algunas veces el 62 (69%) y el 2%. En carnes blancas el 46 (51%) consumen
“siempre”, 42 (47%) “algunas veces” y el 2% “nunca” consumen. En visceras el 17
(19%) consumen “siempre”, 56 (62%) “algunas veces” y el 17(19%) consumen
“nunca”. En verduras el 40 (44%) consumen “siempre”, 46 (51%) “algunas veces”
y 4% “nunca”’. En frutas el 41 (46%) consumen “siempre”, 45 (50%) “algunas
veces” y 4% nunca. En lacteos el 46 (51%) consumen “siempre”, 43 (48%)
“algunas veces” y 1% “nunca”. En racion el 68 (76%) consumen, el 21 (23%)
“algunas veces” y 1% “nunca”. Respecto con los habitos alimenticios en el
consumo de macro y micronutrientes, se encontr6 que la mayoria de los escolares
presentaron comportamientos saludables.

A diferencia al estudio realizado por Gutiérrez, donde demuestra un aumento en

el consumo semanal de frutas, donde también existe una disminucién con
36



respecto al consumo diario de verduras V. Asimismo, también Cervera, en su
investigacion los estudiantes presentaron una dieta de baja calidad obteniendo un
resultado del 96% requieren cambios en su alimentacion que los conduzcan a
habitos mas saludables porque carecian de frutas y verduras en su alimentacion,
y existia un aumento en el consumo de carnes y productos lacteos ™. Lo cual
nos demuestra, que el consumo de macros y micronutrientes en los adolescentes
estudiados es mayor a los del estudio en comparacion. Siendo este un buen
resultado ya que el consumo de este va aportar vitaminas, minerales y fibra
necesarios para el funcionamiento del organismo, observandose que es un habito

adecuado en los estudiados.

Asimismo, el objetivo especifico Habitos alimentarios no saludables segun
indicador frecuencia de consumo de alimentos azucarados o alimentos
procesados. En la Tabla N°4 observamos que el 79 de adolescentes que
representa el 88% de estudiantes contestaron que “algunas veces” consumen
alimentos azucarados o procesados y 11 estudiantes que representa el 12%
sefalaron que “siempre”. De igual forma en el estudio de Alvarado, el 59,9%
consumen mas de 4 veces a la semana en consumo de snack, 78,2% solo
consumen dos veces a la semana el consumo de golosinas y el 56,5% consumen
diariamente bebidas industrializadas *?. Donde se demuestra que los estudiantes
prefieren consumir alimentos procesados pocos nutritivos, pobres en vitaminas,
minerales y ricos en calorias, grasas y con alto contenido en sodio. Los
adolescentes no tienen una idea clara de lo que es una alimentacion saludable y

beneficiosa para su salud.

Finalmente, respecto al objetivo especifico Habitos alimentarios no saludables
segun indicador consumo de alimentos con alto contenido de grasa. En la Tabla
N°5 se observa que del 100% de adolescentes. ElI 82 de estudiantes que
representa el 91% “Algunas veces” consumen alimentos con alto contenido de

grasa y solo 8 estudiantes que representan el 9% “siempre”.

A diferencia de Altamirano, en su estudio “Habitos Alimenticios y Estado
Nutricional en Adolescentes de los Colegios Secundarios Chuyabamba y Chota”

refiere en su estudio que en los colegios “Santa Rafaela Maria” el consumo de
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salchipapas y hamburguesas es de 48.3% refieren no consumirlo, mientras que el

19,2% lo consume a diario y el 17.2% lo consume solo una vez por semana ®®.

El estudio en su respectivo analisis, hemos encontrado desconocimiento y malas
practicas alimentarias en muchos casos, por lo que nuestro aporte esta en el
sentido que se ha puesto en evidencia que se necesita mejorar los habitos
alimentarios en nuestra poblacion estudiantil por el bien de su estado de salud y
por supuesto de sus estudios y que ademas nuestra region cuenta con alimentos
naturales ricos en proteinas, fibras, fosforo, etc. Que estamos recomendando
socializar a las entidades como el sector salud para emprender talleres en los
distintos centros educativos en especial a la institucion educativa de la
investigacién, asi como a los programas directamente que tienen que ver con los
alimentos como en el Ministerio de Desarrollo e Inclusiébn Social (MIDIS) se
encuentra el programa de Qali Warma que brinda servicio alimentario con
complemento educativo a nifios y nifias del nivel inicial, primario y secundario

matriculados en instituciones educativas.
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VI.

CONCLUSIONES

El porcentaje mayor de habitos alimentarios de los adolescentes de los
adolescentes de la Institucién dimension Educativa N° 048 “Santa Rosa de
Lima”, obtuvieron un nivel inadecuado, siendo que los adolescentes no

practican habitos alimentarios saludables.

Los hébitos alimentarios presente en los adolescentes de la Institucion
Educativa N° 048 “Santa Rosa de Lima”, segun la dimensién actividad
fisica durante la alimentacion reflejan que el 81% manifiestan practicar

actividad fisica.

El porcentaje de adolescentes evaluados en la dimension alimentos
consumo de macro y micronutrientes, se observdé que muchos de los

estudiantes presentaron comportamientos saludables.

El porcentaje de adolescentes evaluados en la dimension frecuencia de
consumo de alimentos azucarados o alimentos procesados con el 88% es
decir que en su mayor porcentaje los adolescentes consumen alimentos

azucarados o procesados.
El porcentaje de adolescentes evaluados en la dimension consumo de

alimentos con alto contenido de grasa con el 91% es decir que la mayoria

de adolescentes consumen alimentos con alto contenido en grasa.
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VII.

RECOMENDACIONES

1. Coordinar con las instituciones de promocion de la salud de nuestra

jurisdicciébn para socializar estos resultados, y mediante un plan
fomentar estrategias de intervencién para el correcto uso de la
alimentacion, acompafado de otros factores como el ejercicio fisico de

los adolescentes de dicha institucion de estudio.

Recomendar al sector salud, Municipalidad y programas de
alimentacion realizar talleres para orientar a los nifios y adolescentes en
mejorar su consumo, estado alimentario y la practica de la actividad

fisica.

A las universidades y autoridades regionales implementar y fomentar la

ensefanza de una adecuada alimentacion nutritiva.

Se recomienda ejecutar una intervencion con los padres y
adolescentes, donde se le oriente en el adecuado manejo de

alimentacion.

Se sugiere llevar a cabo otros estudios para comprender la tematica de

habitos alimentarios a mayor profundidad.
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ANEXOS

ANEXO 01

CUESTIONARIO PARA VALORAR HABITOS ALIMENTARIOS

UNIVERSIDAD NACIONAL
DE TUMBES FACULTAD DE
CIENCIAS DE LASALUD

ESCALA DE LIKERT

ESCUELA PROFESIONAL DE NUTRICIQN Y DIETETICA

CUESTIONARIO PARA VALORAR HABITOS ALIMENTARIOS SEGUN LA

Instrucciones: Estimado alumno, en la siguiente encuesta, lea cada premisa y

marque con una “X” la alternativa que crea conveniente.
I.- DATOS PERSONALES

Nombres y apellidos: ...

Edad (afios) | SexoF: | | M [

HABITOS ALIMENTARIOS
N° ITEMS RESPUESTAS
Indicador: Actividad fisica durante la alimentacién Siempre |Algunas |Nunca
veces
1 Realiza actividad fisica con frecuencia.
2 Cuando realiza actividad fisica se rehidrata
3 Realiza actividad fisica después de consumir una
cantidad elevada en calorias.
Indicador :Frecuencia de consumo de alimento y liquidos Siempre |Algunas |Nunca
veces
4 Consume con frecuencia de 3 a 5 comidas al dia.
5 Consume con frecuencia de 4 a 8 vasos de agua /dia.
Indicador :consumo de macro y micronutrientes semanal Siempre |Algunas | Nunca
veces
6 Consume con frecuencia Cereales (arroz, quinua, trigo,
etc.)
7 Consume con frecuencia legumbres (lentejas, garbanzos,
alverja, habas, etc.)
8 Consume con frecuencia Tubérculos (papa, yuca, camote,
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9 Consume con frecuencia pescado (bonito, caballa,
jurel, suco, blanco, etc.)
10 Consume con frecuencias carnes rojas (carne de
cerdo, res, etc.)
11 Consume con frecuencia carnes blancas (pavo,
pollo, gallina, etc.).
12 Consume con frecuencia viseras (higado, bazo, -
bofe, sangrecita, mollejitas, etc.).
13 Consume con frecuencia verduras en ensaladas,
14 Consume usted 2 a 3 veces al dia frutas.
15 Consume lacteos y derivados (leche. yogurt, queso,
etc.)
16 La racién de comida que consume satisface su
apetito.
Indicador: Higiene de alimentos y personal Siempre | Algunas | Nunca
veces
17 Lava los alimentos antes de prepararios
18 Desinfecta usted las frutas y verduras con cloro
19 Te lavas las manos antes de manipular o consumir
los alimentos.
20 Conservas los alimentos en lugares limpios y
refrigerados.
21 Lavo con agua y cloro los cubiertos utiliza para la
ingesta de alimentos
Indicador: consumo de alimentos alto contenido de grasa. | Siempre | Algunas | Nunca
veces
22 Consume con frecuencia alimentos industrializados
o snack (chizitos, chistriz, chocolates, etc.).
23 Consume con frecuencia comidas
rapidas (hamburguesas, pollo frito, papas
fritas, etc.)
Indicador: Frecuencia de consumo de alimentos Siempre | Algunas | Nunca
azucarados o alimentos procesados. veces

24 Consume con frecuencia bebidas
industrializadas (gaseosas, frugos,
refrescos, cifrut, etc.)
25 Consume con frecuencia golosinas (dulces,
galletas, caramelos, etc.).
Fuente: Villegas D, Tinedo N. 2019
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ANEXO 02
CONSENTIMIENTO INFORMADO

Estimado padre/madre de familia o apoderado, soy bachiller de la Universidad
Nacional de Tumbes de la escuela profesional Nutricion y Dietética donde se le invita
a su menor hijo que se participe de la investigacion titulada “Habitos alimentarios
de los adolescentes de la IE N° 048 “Santa Rosa de Lima” La pefia TUMBES
2021” requisito para obtener la licenciatura en Nutricién y Dietética. Solicito la

autorizacion para la participacion de su menor hijo en este estudio.

AUTORIZACION:

Yo, con DNI N’ autorizo a mi menor hijo

(@) a participar voluntariamente en la aplicacion del cuestionario virtual:

https://forms.gle/DvFF57Geupl62qgA7 previa orientacion por parte de la investigadora

la Br. Martinez Viera Zuleyca a sabiendas que el proceso del estudio sera

confidencial y que no afectara en ningun aspecto de mi bienestar.

Firma del padre o madre

e Enviar el consentimiento informado al  siguiente  correo:
zuleyca.lisset@gmail.com 6 923060535.
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ANEXO 03
RESPUESTA A LA SOLICITUD

ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”

La Pefia, 20 de Agosto del 2021.

SENORITA: BACH. MARTINEZ VIERA ZULEYCA LISSET.

ASUNTO : RESPUESTA A DOCUMENTO.

Tengo el agrado de dirigirme a Usted, para saludarla cordialmente en
nombre del personal que labora en la Institucion Educativa N° 048 “Santa Rosa de
Lima” del Caserio de la Pefa del Distrito de San Jacinto, Provincia y Region Tumbes,
y en respuesta al documento donde solicita autorizacion para ejecutar en esta institucion
con los estudiantes del nivel secundario un proyecto de tesis. Esta Direccion le autoriza
para que realice la recoleccion de datos aplicando una encuesta sobre los habitos
alimentarios a los estudiantes del nivel secundario de esta institucion

La ocasion es propicia para expresarle las muestras de mi especial
consideracion y estima personal.

Atentamente,

AT-E.‘% GE I 80 S8 084 0F e
[ £7TNT MAPERA AR IO

a7

\ gy e s . D Lma Caorls
QRISIoR
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ANEXO 04
CUESTIONARIO VIRTUAL

Hibitos slimentanios de bosade- X 4 e - a4
C () @ docsgooglecom/forms/d/e/1FAIpQLSfYcziQySEgemhhdOWGFznNSzXKZiAwhaMtFIdJAKYrQKVQviewform B anw Ond
Aplicaciones @ Disedo sin titulo 0 Facebook  [M LunaPic | Free Onfin.. (@ Whatsipp @ my-visual 5024200... E’ Editor | Pitochart () Instituto de Educaci.. N Netzun » Lista de

Habitos alimentarios de los adolescentes de la
Institucion Educativa N* 048 “Santa Rosa de Lima’,
La Pefia, Tumbes, 2021.

Hola buen dia, me encuentro realizando mi peoyecto de investigacion, la finalidad del
presente cuestionario es conseguir informacion sobre los habitos alimentarios que practica
usted. Sus datos son o caracter reservado y Gesde ya agradezco infinitamente por su
valiosa coladoracion

INSTRUCTIVO: Lee datenicamente cada pregunta y marcue 12 respuesta que consicere
convenieme

Indicodor: Actividad fisics durantz L3 dlimentocidn

1. Realizg octividad fisica con frecuencia *

O sempee
(O Algunas veces
O Nunca ¢
§ . . - . 124 p.m.
A Escribe aqui para buscar O 5 = B @ & ¢ D 24°C Nublado A @ EP 0o
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ANEXO 05
OPERACIONALIZACION DE VARIABLE

DEFINICION DEFINICION ESCALA DE ;
, Tipo de
VARIABLE CONCEPTUAL | OPERACIONAL DIMENSIONES INDICADORES MEDICION varr)iable
Saludable
-Actividad fisica durante| Siempre 2
la alimentacidn. Puntos
- -Frecuencia de
Habitos :
. : consumo de alimentos| Algunas veces 1
alimentarios P
y liquidos Punto
saludables
-Consumo de macro y
@ micronutrientes Nunca 0
= Son un conjunto Consiste en la -Higiene de los Puntos Categoria
= de costumbres |evaluacion de los alimentos y personal Nominal
g que determinan el habitos
= comportamiento | alimentarios en (26 — 50 puntos)
" del hombre en | las categorias de
b= relacion con los | saludables y no No Saludable
2 alimentos. saludables. . Siempre 0
© - Consumo de alimentos
T . Puntos
con alto contenido de
. Habltc_)s grasa . Algunas veces 1
alimentarios no | - Frecuencia de
. Punto
saludables consumo de alimentos
afgé:ssr:ggz o alimentos Nunca >
P Punto

(0 — 25 puntos)
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INFORME TURNITIN

Habitos alimentarios de los
adolescentes de la Institucion
Educativa N° 048 “Santa Rosa

de Lima” La Pena, Tumbes,

2021

por Zuleyca Lisset Martinez Viera

Fecha de entrega: 22-feb-2022 07:56a.m. (UTC-0500)

ldentificador de la entrega: 1768250180
Mombre del archivo: n_Educativa N 048 Santa Rosa de Lima La Pe a, Tumbes, 2021 docx (2.99M)

Total de palabras: 7228
Total de caracteres: 40074
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Habitos alimentarios de los adolescentes de la Institucidon
Educativa N° 048 “Santa Rosa dre Lima” La Peﬁa, Tumbes, 2021
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