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RESUMEN

La adopciéon de habitos alimenticios saludables y la creatividad culinaria son
esenciales para el bienestar integral de los estudiantes. El presente informe de
intervencion social, combind talleres y sesiones tedricas para fomentar el interés
por la nutricion equilibrada y la valorizacion de alimentos locales, tiene como
objetivo desarrollar capacitaciones y talleres en alimentacion y cocina creativa
para los estudiantes de la IES Leoncio Prado de Ramis, Taraco. Las actividades
incluyen planificacion de loncheras saludables, elaboracion de bebidas
funcionales y creacion de recetas innovadoras con insumos como la quinua y la
oca, promoviendo tanto el aprendizaje como la practica culinaria. La metodologia
basada en dinamicas participativas, facilito la comprension de conceptos
nutricionales y el desarrollo de habilidades practicas, reflejandose en altos
niveles de satisfaccion segun encuestas realizadas. Los resultados demostraron
un mayor compromiso de los estudiantes con la adopcién de una alimentacion
equilibrada, ademas de habilidades mejoradas en la preparacion de comidas
saludables y creativas. Este impacto positivo se consolidé mediante la conexion
con los recursos alimenticios locales, lo que fortalece tanto la sostenibilidad como
la identidad cultural. En conclusion, el proyecto logré transformar la percepcion
de los estudiantes sobre la alimentacion saludable, promoviendo cambios
sostenibles en sus estilos de vida y fortaleciendo la cultura alimentaria dentro de
la comunidad educativa, con efectos positivos que podrian extenderse a sus

entornos familiares y sociales

Palabras claves: alimentacion saludable, nutricion, salud.
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INTRODUCCION

La alimentacion saludable y creativa ofrece la oportunidad de explorar nuevas
técnicas y presentaciones culinarias, que abordan temas de seleccion de

alimentos nutritivos, su importancia y preparacion de comidas saludables (Garcia
& Martinez, 2022a).

En el capitulo |, se menciona sobre los trabajos similares que anteceden a este
trabajo, A nivel internacional, diversos estudios destacan factores que influyen
en los habitos alimentarios, como aspectos sociales, econémicos y educativos.
En el ambito nacional similar, las investigaciones. Pereira y Salas (2017)
detectan un bajo conocimiento sobre nutricion entre estudiantes, Finalmente, en
el ambito local, también indican que, aunque los adolescentes muestran

actitudes favorables hacia una alimentaciéon saludable, sus practicas aun son
inadecuadas.

El capitulo Il, aborda la importancia de la alimentacion adecuada como un factor
clave para la salud y el bienestar, destacando conceptos basicos, tipos de
alimentos y el enfoque en una dieta saludable y segura. Se menciona la
clasificacion de alimentos segin el MINSA y la relevancia de la inocuidad
alimentaria para prevenir enfermedades. Ademas, se explora la cocina creativa
como innovacion en técnicas, ingredientes y fusiones culinarias, y su conexion
con la tecnologia y la sostenibilidad.

En el capitulo Ill, se resume los logros obtenidos de manera general y los
resultados especificos, a través de capacitaciones y talleres desarrollados con
los 110 alumnos, se llevaron a cabo 8 actividades entre agosto y octubre, se
logré sensibilizar y empoderar a los estudiantes sobre la importancia de la
alimentacion saludable y creativa, promoviendo cambios positivos en sus habitos
alimenticios y fomentando su bienestar integral.

En los capitulos IV y V, Se aborda las conclusiones y recomendaciones, donde
se tuvo un impacto positivo en la formacion integral de los participantes, a través
de actividades practicas y teoricas. Ampliar la duracion de los talleres,

enfocandose en actividades practicas y casos mas concretos.
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CAPITULOI
ANTECEDENTES

INTERNACIONAL

Segun Alarcén-Riveros, M., Troncoso-Pantoja, C., Amaya-Placencia, A.,
Sotomayor-Castro, M., y Amaya-Placencia, J. P. (2019) el objetivo de su estudio
es interpretar los factores que influyen en los habitos alimentarios, referidos en
aspectos de una alimentacion sana, la frecuencia de comer fuera de casa, las
preferencias alimentarias y los factores sociales de estudiantes de educacién
superior. La metodologia empleada fue la entrevista, y las respuestas
recopiladas fueron analizadas mediante el método de analisis de contenidos. Los
entrevistados identificaron varios aspectos como una alimentacion saludable,
abordando temas como la composicion quimica de los alimentos, y la
importancia de establecer horarios de alimentacion. En conclusioén, los
estudiantes reconocen la importancia de una alimentacion saludable, perciben

dificultades para lograr en esta etapa de sus vidas.

Segun Canete, F., Santacruz, E., Mendoza, C., Duarte, D. G., Benitez, G.,
Aquino, G., y Sequera, G. (2020) el proposito del estudio fue describir el
comportamiento alimentario de adolescentes escolares pertenecientes a
escuelas publicas, subvencionadas y privadas a nivel nacional. Se realizé un
estudio descriptivo transversal cuantitativo no probabilistico, utilizando el
cuestionario como instrumento de recoleccion de datos. Los resultados revelaron
un bajo consumo de frutas y verduras en 7,5%, un elevado consumo de bebidas
azucaradas 61,7% y un consumo de comidas rapidas en un 15%. En conclusion,
el comportamiento alimentario predominantes entre los adolescentes se
caracterizan por un elevado consumo de los alimentos asociados a una
alimentacion no saludable.

Segun Restrepo y Maya (2005) el estudio tuvo como objetivo aportar a la
comprensién del papel desempenado por la familia en el fomento de habitos
alimentarios y el estado nutricional de la poblacién escolar. Se adopté un enfoque
cualitativo basado en la perspectiva de etnografia focalizada. Se encontré que,
en entornos caracterizados por carencias y violencia social, se desarrollan

diferentes estrategias de vida para afrontar la situacion alimentaria en el orden
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familiar como escolar. El acceso a alimentos es condicionado por los ingresos
economicos, lo que influye en la dieta familiar y escolar. En conclusion, la
conformacién familiar, redes sociales de apoyo y estrategias de estilo de vida

contribuyen a las condiciones nutricionales de la poblacion estudiada.

NACIONAL

De acuerdo a Pereira y Salas (2017) el objetivo del estudio fue diagnosticar el
nivel de conocimiento que tiene el estudiantado de décimo nivel sobre habitos
alimenticios y nutricion, se empleé en un diseno no experimental, transaccional
descriptivo utilizando un enfoque etnografico y una encuesta como instrumento
de recoleccion de datos. Los resultados mostraron una escasa cultura nutricional
entre los estudiantes, asi como una falta de compromiso del personal docente
para integrar en sus clases habitos saludables de alimentaciéon. En conclusion,
es necesario implementar estrategias efectivas que promuevan habitos

alimenticios y nutricionales mas saludables.

En un estudio realizado por Morales Pérez, A. R., Rodriguez Ribalta, |., Massip
Nicot, J., Sardinas Arce, M. E., Balado Sanso, R. Y Morales Viera, L. (2021) el
objetivo fue examinar las preferencias y conducta alimentaria de adolescentes
de secundaria basica. En este estudio transversal se aplicé una encuesta para
evaluar la frecuencia de las principales comidas y el consumo semanal de
alimentos. Los resultados determinaron que las comidas frecuentes entre los
adolescentes son altas en grasas, azucares y sodio, pero bajas en vitaminas,
fibras y minerales. Se observo que las mujeres tienden a omitir mas el desayuno,
mientras que los varones omiten el almuerzo, mientras ambos respetan la cena.
En conclusion, los adolescentes tienen baja preferencia por los vegetales y las

frutas en contraste con los cereales, azucares y lacteos.

Segun Gonzales (2013) el objetivo fue identificar los factores asociados a los
habitos alimenticios en los estudiantes de secundaria de la i.e. gran amauta de
Arequipa. La metodologia empleada consisti6 en una encuesta utilizando la
cédula de preguntas, aplicado a 150 estudiantes del nivel secundario de la i.e.
40158. Los resultados revelaron la influencia de factores bioldgicos, familiares,
socioculturales (convivencia familiar) y econémicos (actividad fisica y el ingreso
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econémico que aportan para la alimentacién). En conclusion, los estudiantes

consumen productos disponibles en los quioscos.

Segun Gustamante y Quispe (2018) el objetivo fue determinar el conocimiento,
actitudes y practicas sobre la alimentacion saludable en los adolescentes de las
instituciones educativas en lima. Se utilizé un disefio no experimental,
encontrando que el 57% de los adolescentes tiene un nivel de conocimiento
regular, el 83.4% presenta una actitud favorable y el 78.2% de los adolescentes
present6 una practica inadecuada en alimentaciéon saludable. En conclusion, la
mitad de los adolescentes tiene un conocimiento regular sobre alimentacion

saludable.
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CAPITULO I
MARCO TEORICO

2.1 Alimentacion

Una nutricion adecuada puede afectar significativamente la salud, la capacidad
laboral y la esperanza de vida de las personas. Los humanos, como todos los
seres vivos, necesitamos materiales para construir 0 reparar sus organismos,
energia para funcionar y reguladores para controlar este proceso. Para lograrlo
es necesario darle a tu cuerpo lo que necesita, y esto se puede lograr a través
de la alimentacion o incluso a través de platos creativos producidos en la region
(Castro & Caceres, 2017).

La alimentacion como “El conjunto de acciones que permiten introducir en el
organismo humano los alimentos, o fuentes de las materias primas que precisa
obtener, para llevar a cabo sus funciones vitales”. La alimentacion incluye varias
etapas: seleccion, preparacion e ingestion de los alimentos. Consiste en un
proceso voluntario (Castro & Caceres, 2017).

La alimentacién es una actividad fundamental en nuestra vida. Por una parte,
tiene un papel importantisimo en la socializacion del ser humano y su relacién
con el medio que le rodea. Por otra, es el proceso por el cual obtenemos los
nutrientes que nuestro cuerpo necesita para vivir (Pino et al., 2010).

Los nutrientes son las sustancias quimicas contenidas en los alimentos que el
cuerpo descompone, transforma y utiliza para obtener energia y materia para
que las células lleven a cabo sus funciones correctamente (Bajana et al., 2017).
Existen diferentes tipos de nutrientes, teniendo cada uno de ellos funciones

distintas:

a) Los macronutrientes son aquellos que necesitamos en grandes
cantidades; comprenden las proteinas, los hidratos de carbono y las
grasas.

b) Los micronutrientes son aquellos que sélo necesitamos en cantidades
muy pequenas. Consideramos dentro de este grupo a las vitaminas y los
minerales.

c) Otros como el agua y la fibra (no siendo ésta ultima un nutriente

propiamente dicho), que también necesitamos en cantidades adecuadas.
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Algunos de los nutrientes que necesitamos para vivir podemos fabricarlos a partir
de otros que obtenemos de lo que comemos. Otros, sin embargo, no podemos
fabricarlos y debemos ingerirlos en la dieta. Estos ultimos se llaman nutrientes
esenciales (Pino et al., 2010).

En cada alimento predominan uno O varios nutrientes lo que NOS permite

clasificarlos en 6 grupos diferentes:

a) Cereales, patatas, azucar.

b) Alimentos grasos y aceites.

c) Carnes, huevos, pescados, legumbres y frutos secos.
d) Leche y derivados.

e) Verduras y hortalizas.

f) Frutas y derivados

2.2 Alimentacion saludable

La alimentaciéon saludable es aquella que aporta a cada individuo todos los
alimentos necesarios para cubrir sus necesidades nutricionales, en las diferentes
etapas de la vida (infancia, adolescencia, edad adulta y envejecimiento), y en
situacion de salud. Cada persona tiene unos requerimientos nutricionales en

funcién de su edad, sexo, talla, actividad fisica que desarrolla y estado de salud
o enfermedad (Bajana et al., 2017).

Una alimentacion es saludable cuando es variaday equilibrada, lo que contribuye
a mantener un buen estado de salud, disminuyendo la probabilidad de padecer

enfermedades cardiovasculares, diabetes, anemias y otras enfermedades
(Pamplona, 1999).

Para mantener la salud y prevenir la aparicion de muchas enfermedades hay que
sequir un estilo de vida saludable; es decir, hay que elegir una alimentacion
equilibrada, realizar actividad o ejercicio fisico de forma regular (como minimo

caminar al menos 30 minutos al dia) y evitar fumar y tomar bebidas alcohdlicas
de alta graduacion (Bajana et al., 2017).

Una dieta saludable tiene que reunir las caracteristicas siguientes:
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a)

b)

Debe de ser completa: debe aportar todos los nutrientes que necesita el
organismo: hidratos de carbono, grasas, proteinas, vitaminas, minerales
y agua.

Debe de ser equilibrada: los nutrientes deben estar repartidos guardando
una proporcion entre si. Asi, los hidratos de carbono (CHO) han de
suponer entre un 55 y un 60% de las kcal totales al dia; las grasas, entre
un 25 y un 30%; y las proteinas, entre un 12 y un 15%. Ademas, hay que
beber de 1,5 a 2 litros de agua al dia.

Debe de ser suficiente: la cantidad de alimentos ha de ser la adecuada
para mantener el peso dentro de los rangos de normalidad y, en los ninos,
lograr un crecimiento y desarrollo proporcional.

Debe de ser adaptada a la edad, al sexo, a la talla, a la actividad fisica
que se realiza, al trabajo que desarrolla la persona y a su estado de salud.
Debe ser variada: debe contener diferentes alimentos de cada uno de los
grupos (lacteos, frutas, verduras y hortalizas, cereales, legumbres, carnes
y aves, pescados, etc.), no solo porque con ello sera mas agradable, sino
porque, a mayor variedad, habra también una mayor seguridad de
garantizar todos los nutrientes necesarios.

2.3 Alimentos

Son todos aquellos productos sélidos o liquidos que, en su forma natural o
después de haber sufrido una transformacion, son ingeridos por el organismo
humano, aportandole los elementos necesarios para la nutricion (Alvarez y
Garcia, 2021).

2.4Tipos de alimentos

En referencia a los tipos de alimentos se puede precisar lo siguiente segun

(Pamplona, 1999), en su enciclopedia de los alimentos y su poder curativo:

a) Simples: Estan formados por un solo tipo de nutriente. Ejemplo: agua, sal.

b) Compuestos: Estan constituidos por varios tipos de nutrientes. Por ejemplo:

las frutas proporcionan principalmente vitaminas y sales minerales que son

reguladoras, pero también son ricas en glucidos que aportan energia.
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2.5Grupo de Alimentos

Ministerio de Salud (MINSA, 2019) clasifica, los alimentos en seis grupos

principales:

a) Lacteos y derivados: Son alimentos con un alto aporte de proteinas y
calcio.

b) Carnes, pescados y huevos: Son alimentos con un alto aporte de
proteinas, considerados constructores.

c¢) Legumbres, tubérculos, raices y frutas secas: Son alimentos que aportan
energia a las células debido a su alta presencia de hidratos de carbono.

d) Vegetales: Son alimentos ricos en vitaminas y minerales, asi como en
contenido de agua y fibra.

e) Frutas: Son alimentos que contienen una gran cantidad de liquido y
micronutrientes.

f) Cereales: Son alimentos con un alto aporte energético. Los cereales
integrales presentan un aumento del contenido de fibra.

2.6 Clasificacion de los alimentos

Los alimentos al igual que toda la materia viva, estan constituidos por proteinas
0 prétidos, lipidos o grasas, hidratos de carbono o glucidos, fibra, vitaminas,
minerales y agua. Cada una de estas substancias o nutrientes tiene unas
funciones especificas en el organismo y todas ellas son necesarias para el
mantenimiento de la salud (De Gandarias, 2009).

2.6.1 Proteinas

Las proteinas quimicamente estan constituidas por largas cadenas de
aminoacidos, los alimentos de origen animal como la carne, el pescado, los
huevos, la leche y el queso son ricos en proteinas y contienen todos los
aminoacidos esenciales para la nutricion humana. Las legumbres, los cereales y
los frutos secos, son alimentos de origen vegetal también ricos en proteinas y
fibras (Alvarez y Restrepo, 2021)

Las proteinas son substancias con funcién constructora, reparadora y también

reguladora. Ello las hace imprescindibles durante el crecimiento y para mantener
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