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RESUMEN

El'proyecto de proyeceion social “Manos a la obra para elaborar alimentos saludables”
se desarrolld con mujeres del Programa Juntos y adultos mayores de Pension 65 del CC.PP.
Jasana Grande (Samdn, Azéngaro, Puno), para fortalecer conocimientos y practicas de
alimentacion saludable ¢ inocuidad usando recursos locales. El objetivo general fue promover
habitos alimenticios saludables mediante educacion alimentaria y elaboracién de productos
nutritivos con enfoque de responsabilidad social universitaria. La intervencion, de enfoque
participativo mixto, combin6 charlas (higiene/manipulacién y alimentacién saludable) y
talleres practicos: néctar de pifia, macerado de habas, hamburguesas, empanadas con rellenos
locales (quinua, espinaca, queso, carne de alpaca), etiquetado/octogonos y barras energéticas;
se afiadio un taller de queso a solicitud comunitaria. Participaron 100 beneficiarios, priorizando
a 60 mujeres de Juntos. Los resultados muestran mejoras sustantivas: en el pretest 72 % tuvo
percepcion negativa/neutra; en el postest 87 % alcanzé niveles positivos/muy positivo (61 %
muy positivo), evidenciando aprendizaje y cambio de actitudes. Las encuestas de satisfaccion
por actividad reportaron altos niveles de comprension y utilidad préctica. Se concluye que la
estrategia integro saberes locales y criterios técnicos para mejorar la salud, revalorar productos
de la zona y abrir oportunidades de emprendimiento doméstico, contribuyendo a la seguridad
alimentaria y al desarrollo socioecondmico del CC.PP. Jasana Grande.

Palabras clave: Alimentacion, Saludable, Inocuidad, Programa Juntos.
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INTRODUCCION

El presente informe final describe el desarrollo del proyecto de proyeccion social
“Manos a la obra para elaborar alimentos saludables para las beneficiarias del Programa Juntos
en el CC.PP. Jasana Grande del distrito de Samén, provincia de Azéngaro, region Puno — 2025”,
¢jecutado por el equipo “Sembrando Semillitas” de la Escuela Profesional de Ingenieria en
Industrias Alimentarias de la Universidad Nacional de Juliaca.

La relevancia de la intervencion social tuvo como propésito fortalecer los
conocimientos sobre alimentacion saludable, manipulacion higiénica y aprovechamiento de
alimentos locales en comunidades rurales de Puno, mediante actividades educativas y talleres
practicos. Dirigida a las beneficiarias del Programa Juntos, se enmarca en la linea de
responsabilidad social universitaria de la UNAJ, promoviendo el uso de recursos locales, la
inocuidad y una mejor calidad de vida. El tema especifico se centrd en la promocion de habitos
alimenticios saludables mediante la educacion alimentaria y el aprovechamiento de alimentos
locales, con el objetivo de mejorar la salud, revalorar los recursos naturales y fomentar el
desarrollo socioeconémico de las familias.

Su proposito principal fue capacitar y sensibilizar a las participantes sobre la
importancia de una alimentacion equilibrada, la manipulacién segura y la elaboracién de
productos saludables con valor nutritivo y econdmico. Durante la ejecucion del proyecto se
basé en métodos participativos que combinaron sesiones tedricas con talleres précticos. Se
realizaron charlas sobre higiene, manipulacion y alimentacién saludable, junto con la
elaboracion de néctares, macerado de habas, hamburguesas, empanadas y barras energéticas.
La metodologia, centrada en el aprendizaje activo y la educacion alimentaria comunitaria,
fomentd la participacion, la cooperacién y la aplicacién practica de los conocimientos
adquiridos.

El informe se estructura en cuatro capitulos: el Capitulo I aborda la revision de literatura
sobre alimentacion saludable, higiene, manipulacién y elaboracion de alimentos; el Capitulo II
describe los materiales, métodos e instrumentos utilizados, asi como el contexto de la
intervencion; el Capitulo III expone los objetivos logrados, descripcion de las actividades, el
impacto y los resultados de las encuestas; y el Capitulo IV presenta el cronograma, el informe
econdmico, las conclusiones, recomendaciones y anexos que evidencian los logros y beneficios

obtenidos en la comunidad.
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1.1.

CAPITULO T
REVISION DE LITERATURA
MARCO TEORICO
Alimentacion Saludable
Una alimentacion se considera saludable cuando contribuye a los habitos que
representan una de las formas mas efectivas para promover una mejor salud, estos se
entienden como un conjunto de comportamientos compartidos que influyen en como se
eligen. preparan y consumen los alimentos, los cuales deben aportar los nutrientes
necesarios para proporcionar al cuerpo la energia requerida en las actividades
cotidianas, por ello estos habitos reflejan el proceso mediante el cual una persona
selecciona lo que consume, tomando en cuenta la disponibilidad y la influencia del
entorno. asi como diversos factores sociales, culturales, psicolégicos, econémicos y
geograficos (Avila et al., 2022).
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) reconoce que una "mala alimentacion”
constituye un problema de salud publica a escala global, segiin la OMS, las principales
causas de las enfermedades no transmisibles (ENT) estan relacionadas con una dieta
poco saludable y la falta de actividad fisica (Reyes & Canto, 2020).
Cada vez es menos frecuente el consumo de una dieta saludable, principalmente por el
desconocimiento y las preferencias inadecuadas respecto a los alimentos, esto dificulta
conservar un buen estado nutricional, una alimentacion equilibrada es clave para
preservar la salud y prevenir miltiples enfermedades, y debe ser variada, completa y
ajustada a las necesidades nutricionales segun la edad, el sexo, la condicion fisica y el
estado de salud de cada persona (Reyes & Canto, 2020).
Seglin Plaza et al. (2022), una dieta balanceada es aquella que incluye todos los
alimentos necesarios para alcanzar un estado nutricional adecuado. Debe cumplir con
varios propositos:
1) Proporcionar la energia suficiente (calorias) para permitir el funcionamiento del
metabolismo y la actividad fisica.
2) Aportar nutrientes esenciales con funciones constructivas y reguladoras, como
proteinas, vitaminas y minerales.
3) Ser variada, ya que ningun alimento por si solo contiene todos los nutrientes
esenciales.

4) Mantener una proporcion adecuada entre los diferentes nutrientes.
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1.1.2. Importancia de la alimentacion saludable en comunidades rurales
En la actualidad, el Perd presenta la mayor tasa de inseguridad alimentaria en América
Latina, impactando a mas de la mitad de su poblacion. Esta problematica restringe el
acceso a una alimentacion adecuada debido a la escasez de recursos econémicos, la
limitada disponibilidad de alimentos o la falta de inocuidad, lo que contribuye al
desarrollo de problemas de salud piblica como el sobrepeso, la obesidad y la
desnutricion cronica, especialmente en zonas rurales, por ello, las familias rurales
suelen enfrentar dificultades econdmicas y problemas de transporte, lo que las obliga a
optar por alimentos mds econémicos pero menos nutritivos, 0 a recorrer largas
distancias para acceder a supermercados (Benites & German, 2025).
Adoptar una dieta equilibrada aporta numerosos beneficios para la salud. No solo
cumple una funcién terapéutica, sino también preventiva. Mantener hébitos de vida
saludables disminuye significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades como
diabetes mellitus, hipertension, trastornos cardiovasculares, problemas digestivos,
anemia, alteraciones en los lipidos sanguineos e incluso ciertos tipos de cancer, sin
embargo, el estrés y la falta de tiempo afectan negativamente a una alimentacién
equilibrada. Hoy en dia, muchas personas optan por alimentos listos para consumir o
precocinados con el fin de ahorrar minutos en su rutina diaria (Garcia, 2020).
Esta situacion contribuye a la inseguridad alimentaria en algunos hogares, afectando
negativamente la salud de sus miembros, especialmente la de los nifios (Benites &
German, 2025).
Este tema representa uno de los mayores desafios para la humanidad, ya que no solo
abarca la falta de alimentos, sino también la presencia de dietas nutricionalmente
pobres. Aunque la produccion mundial de alimentos ha crecido de manera significativa,
el nimero de personas que padecen hambre también ha aumentado, principalmente
debido al acelerado crecimiento de la poblacion y a la ineficiente distribucion de los
recursos alimentarios (Rodriguez, 2019).
En el Pert, alrededor de siete millones de personas reciben apoyo directo de programas
sociales alimentarios de alcance nacional, como el Vaso de Leche y las ollas comunes,
sin embargo, estos esfuerzos aun no logran cubrir adecuadamente las necesidades de la
poblacion, lo que hace indispensable un anilisis critico de las politicas alimentarias

vigentes (Mendoza et al., 2024).
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